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Rokomet je dinamična več-strukturna športna igra, ki vključuje pogoste menjave hitrosti, smeri, 
mnoga pospeševanja in zaviranja v gibanju ter predvsem mnoge tehnično taktične aktivnosti v 
fazi napada in obrambe. To vse skupaj predstavlja obremenitev igralca. Obremenitev se odraža 
v parametrih napora igralca. 
 
Osnovni namen magistrske naloge je bila ocena napora rokometašev na treningih in tekmah s 
pomočjo Borgove CR-10 lestvice. V vzorec preizkušancev so bili uvrščeni igralci (n-16) 
članskega moštva RK Sevnica, ki v sezoni 2020/21 nastopa v 1B državni slovenski rokometni 
ligi. Povprečna starost igralcev je bila 23,7 let, povprečna telesna višina 184,4 cm in povprečna 
telesna masa 84,6 kg. Za zbiranje podatkov je bila uporabljena Borgova CR-10 skala v pisni 
(na papirju) obliki. Pridobljene podatke smo obdelali s pomočjo računalniškega programa 
Microsoft Excel 2013 in SPSS, verzija 22.0. Uporabili smo izračune frekvenc, odstotkov, 
standardnih odklonov in povprečnih vrednosti. Za primerjavo povprečnih vrednosti vzorca 
glede na hipotetično vrednost smo uporabili enovzorčni t-test (p ≤ 0,05).  
 
Ugotovljeno je bilo, da statistično značilno povprečje rokometašev v posameznem mikro-ciklu 
(en teden) v povprečju presega 2000 enot, kar pomeni, da so bili treningi glede na posameznika 
zelo intenzivni. Ugotovili smo, da je statistično značilno povprečje za razmerje med akutno in 
kronično obremenitvijo v posameznih tednih (mikrociklih) enako, kar pove, da je to razmerje v 
območju med 0,8 in 1,3. 
 
Igralci so napor doživljali različno. Ugotovljeno je tudi, da ne prihaja do neskladij v 
priporočenih razmerjih med akutno in kronično obremenitvijo pri rokometaših med tedenskimi 
cikli v obdobju 6 tednov. 
 
Magistrsko delo predstavlja pomemben prispevek k poglobljenemu razumevanju obremenitev 
in napora med treningi in z njimi povezane tekmovalne uspešnosti v slovenskem rokometu. 
 
 
Keywords: handball, handball players from handball club Sevnica, perceived exertion, Borg`s 
CR 10 scale, a six-week period 
 
ASSESSMENT OF HANDBALL PLAYERS EFFORT IN TRAINING AND 






Handball is a dynamic multi-structured sports game that includes frequent changes of speed, 
direction, many accelerations, and braking in movement, and, above all, many technical and 
tactical activities in the attack and defense phase. This all together puts a strain on the player. 
The load is reflected in the parameters of the player’s effort. 
 
The main purpose of my master´s thesis was to assess the effort of handball players in training 
and matches with the help of the Borg CR-10 scale. The sample of subjects included the players 
(n-16) of the RK Sevnica handball team, which in season 2020/2021 plays in the 1B national 
Slovenian handball leagues. The average age of the players was 23.7 years, average height of 
the players was 184,4 cm and the average weight of the players was 84.6 kg. Borg CR-10 scale 
in written form (on paper) was used to collect the data. The obtained data were processed using 
the computer program Microsoft Excel 2013 and SPSS, version 22.0. We used calculations of 
frequencies, percentages, standard deviations, and mean values. A one-sample t-test (p≤0.5) 
was used to compare the mean values of the sample concerning the hypothetical value. 
 
It was found that the statistically significant average of handball players in each micro-cycle 
(one week) exceeds 2000 units on average, which means that the training sessions were very 
intensive concerning the individual. We found that the statistically significant average for the 
ratio between acute and chronic load in individual weeks (micro-cycles) is the same, which 
indicates that this ratio is in the range between 0.8 and 1.3. 
 
The players experienced the effort differently. However, it was also found that there were no 
discrepancies in the recommended ratios between acute and chronic load in handball players 
during weekly cycles over six weeks. 
 
The master´s thesis represents an important contribution to an in-depth understanding of the 
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Ocenjevanje zmogljivosti glede na različne ocenjevalne sisteme se izvaja rutinsko v veliko 
situacijah moderne družbe – v izobraževalnem sistemu, pri izbiri zaposlenih v podjetju, 
ocenjevanju najboljših šol, izbiri novega Nobelovega nagrajenca ter v veliko športih. V vseh 
teh situacijah so ključni dobri sodniki in kriteriji ter veljavne skale. Človeško obnašanje je 
skupek reakcij na zunanje in notranje namige; naši odgovori na določen dražljaj se lahko 
zgodijo v obliki fiziološke reakcije, zaznavanja ali delovanja. V športu se dogaja integracija 
informacij z vseh teh treh vidikov; za to ocenjevanje je potrebno kakovostno merjenje. V športu 
se morajo integrirati informacije z vseh treh vidikov, za kar pa je potrebno dobro merjenje. V 
naravnih znanostih obstaja veliko veljavnih in zanesljivih merskih skal (npr. metrični sistem), 
ki se uporabljajo za merjenje fizioloških stanj; merjenje zaznavnega področja je bolj zahtevno, 
saj je po naravi subjektivno in zasebno. V psihofizični tradiciji nam pri merjenju zaznanih 
senzoričnih občutkov pomagajo čutila, ki opažajo in identificirajo dogajanje v notranjem in 
zunanjem okolju. Percepcija je nato monotono povezana z občutki in intenzivnostjo fizičnih 
dražljajev; dober merski sistem tega fenomena nam lahko ponudi podatke, ki percepcijo 
odražajo na najbolj natančen način (Borg in Love, 2017). 
 
Skupinski šport je sestavljen iz kompleksnega in dinamičnega procesa z visoko stopnjo 
negotovosti, nepredvidljivosti in naključnosti. Igralci se morajo biti zmožni prilagajati 
časovnim omejitvam in nastajajočim situacijam kooperacije in napada (Abade, Abrantes, 
Ibáñez in Sampaioa, 2014); nič drugače ni pri rokometu. Intenzivnost in volumen obremenitve 
v igri rokometa je dinamično heterogen zaradi narave tega skupinskega športa, kjer dve 
nasprotujoči skupini alternativno sprejemata vlogo napadalca (v posesti žoge ali ko poskušajo 
zadeti gol) ali pa v vlogi obrambnega igralca (branjenje lastnega gola in prizadevanje, da do 
gola ne pride) in se na igrišču spopadajo v boju za zmago (Šibila, Vuleta in Pori, 2004). Med 
igro so igralci izpostavljeni nizki in visoki obremenitvi. Delovna obremenitev v igri je 
kombinacija aciklične intermitentne aktivnosti (npr. v napadu, podaji, različnih oblikah udarca 
na gol, skokih, simulacijah, padcih, telesnih stikih) ter cikličnih gibih (tek, hoja, jogging, 
branjenje, stransko in zadenjsko premikanje) (Corvino, Vuleta in Šibila, 2016). Prav zaradi 
visoke kompleksnosti rokometa je aerobni sistem zelo obremenjen, kar kažejo vrednosti 
povprečnega in maksimalnega srčnega utripa (82 % in 93 %). Tudi čas med vsako spremembo 
aktivnosti (6 sekund) in število intenzivnih akcij kaže na visoko število anaerobnih energijskih 
preobratov v določenih obdobjih igre. Čeprav imajo igralci čas za okrevanje od intenzivnih 
trenutkov med igro, pa se v drugi polovici igre opazi intenzivnost, kar kaže na to, da igralci 
takrat čutijo utrujenost. Vplivi se kažejo v najvišji višini skoka in na zmanjšani nevromišični 
funkciji (Povoas idr., 2014).  
 
Znanstvena in tehnična literatura prikazuje, da med tekmovalno igro igralci navadno pokrivajo 
razdalje nekje od 50 in vse do 90 metrov na minuto, kar vključuje od 9 do 13 metrov na minuto 
visoko intenzivnega teka, od 3 do 5,5 metrov na minuto premikanja vstran ali nazaj in 1,5 do 
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3,5 metrov maksimalnega šprinta. Poleg teh zahtev teka zaradi pogostih napadov in obramb v 
situacijah »ena na ena« igralci pogosto trčijo v nasprotnika, kar znese 0,45–2,67 dogodkov oz. 
kontaktov na minuto med tekmovalno igro, kar je odvisno od pozicije. Prav zato, ker se med 
igro pogosto spreminjajo gibi, hitrost, smer in tehnične naloge, je rokomet po naravi 
intermitenten in poudarja prevladujočo prisotnost tako fosfagenov in glikolitičnih sistemov kot 
tudi drugih virov energije (Dello Iacono idr., 2016). 
 
Proces treniranja vsebuje sistematično ponavljanje telesne vadbe z namenom spodbujanja 
notranjih odgovorov psihofiziološke obremenitve, ki izboljšujejo rezultate. Ta proces se lahko 
nadzoruje s pomočjo meritev notranje in zunanje trenažne obremenitve. Zunanje trenažne 
obremenitve definiramo kot aktivnost, predpisano športniku, medtem ko je notranja trenažna 
obremenitev fiziološki učinek na podlagi zunanje obremenitve v skladu s posameznikovimi 
individualnimi lastnostmi. Tako lahko podobne zunanje trenažne obremenitve vodijo do 
različnih notranjih odzivov, kar nudi različne dražljaje posameznim športnikom in posledično 
drugačne vadbene rezultate (Fanchini idr., 2016). 
 
Preučevanje strukture obremenitev v športnih igrah je zaradi kompleksnosti le-teh dokaj 
zapleteno. V rokometu sta intenzivnost in obseg obremenitev zelo raznolika. Vzporedno s 
cikličnimi obremenitvami, med katere sodijo različni načini hoje in teka, se med tekmo 
pojavljajo tudi aciklične aktivnosti, kot so na primer podaje, streli in padci. Med rokometno 
tekmo prihaja torej do intervalnih obremenitev, ki so posledice sprememb v dinamiki in vrsti 
obremenitev (Pori, 2003).  
 
Težave z analiziranjem obremenitev so se v preteklosti pojavile tudi zaradi neustrezne in težko 
dostopne tehnologije za merjenje obremenitev med tekmovanji. Pomemben razlog je tudi 
dejstvo, da je v procesu uradnih tekmovanj težko ali celo nemogoče vplivati na pogoje 
raziskave. Zato so raziskovalci v preteklosti v glavnem uporabljali metodo statističnega 
beleženja pojavljanja posameznih aktivnosti med tekmo, metodo subjektivne ocene 
obremenitev ali pa so različne zmogljivosti posameznih rokometašev preverjali v 
laboratorijskih razmerah, največkrat s testi, ki ponazarjajo obremenitev v tako imenovanih 
cikličnih športih. Temeljna pomanjkljivost tovrstnega raziskovanja je, da je skoraj nemogoče 
natančno oceniti oziroma interpretirati rezultate, dobljene na podlagi laboratorijskih meritev z 
dogajanji med rokometno tekmo, za katero so značilna izredno kompleksna gibanja, ter odnose 
v igri (Pori, 2003). 
 
Relevantne informacije o fizioloških, fizičnih in igralnih zahtevah igre pomagajo pri 
poudarjanju modela oblikovanja vadbe in se lahko primerno uporabljajo pri načrtovanju 
vsakodnevnega treninga, tedenskega načrta in trajnejšega kondicijskega programa. Dejansko ta 
teoretični okvir, osnovan na dokazih, prikazuje način za optimizacijo okvira za usposabljanje, 
ki je ustvarjeno prav za rokomet, z namenom omogočanja najboljšega načina za učenje igralca. 
Ta usposabljanja vključujejo dobro ustvarjene tehnične, taktične in fizično razvojne programe, 
ki so ustvarjeni prav za rokometaše. Ko trenerji manipulirajo s pravili in omejitvami med 
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treningom, tudi vplivajo na fiziološke odzive ter fizične in tehnične zahteve situacije igre z 
namenom spodbujanja želenih učinkov in maksimalnega izboljšanja delovanja (Dello Iacono 
idr., 2016). Eden od načinov za neinvazivno oceno napora na treningu ali tekmi temelji na 
občutkih športnika o sposobnosti interoceptivnega nadzora (Cuadrado-Reyes, Chirosa Ríos, 
Martin-Tamayo in Aguilar-Martínez, 2012). Med drugimi pristopi se je uveljavila tudi uporaba 
subjektivnih skal (tako za kvantifikacijo obremenitve kot tudi počutja); te se uporabljajo in 
podpirajo zaradi preprostosti uporabe, nizkih stroškov in učinkovitih informacij, ki jih lahko 
ponudijo. Nekateri avtorji celo poudarjajo, da subjektivne mere ponudijo boljše informacije kot 
objektivne mere, ki se pogosto zbirajo (Clemente, Rabbani in Araújo, 2019). 
 
Podatki o obremenitvah v rokometu predstavljajo osnovo za ugotavljanje ravni napora in za 
lažjo razlago deležev energijskih mehanizmov, ki se vključujejo v oskrbo igralčevega 
organizma med rokometno tekmo. Tako se povečuje znanje o optimalni kondicijski pripravi 
športnika za tekmovanja. Preučevanje strukture obremenitev v športnih igrah je zaradi 
kompleksnosti le-teh dokaj zapleteno. V rokometu sta intenzivnost in obseg obremenitev zelo 
raznolika. Vzporedno s cikličnimi obremenitvami, med katere sodijo različni načini hoje in 
teka, se med tekmo pojavljajo tudi aciklične aktivnosti, kot so na primer podaje, streli in padci. 
Med rokometno tekmo torej prihaja do intervalnih obremenitev, ki so posledica sprememb v 
dinamiki in vrsti obremenitev (Pori, 2003). 
 
Težave z analiziranjem obremenitev so se v preteklosti pojavile tudi zaradi neustrezne in težko 
dostopne tehnologije za merjenje obremenitev med tekmovanji. Pomemben razlog je tudi 
dejstvo, da je v procesu uradnih tekmovanj težko ali celo nemogoče vplivati na pogoje 
raziskave. Zato so raziskovalci v preteklosti v glavnem uporabljali metodo statističnega 
beleženja pojavljanja posameznih aktivnosti med tekmo, metodo subjektivne ocene 
obremenitev ali pa so različne zmogljivosti posameznih rokometašev preverjali v 
laboratorijskih razmerah, največkrat s testi, ki ponazarjajo obremenitev v tako imenovanih 
cikličnih športih. Temeljna pomanjkljivost tovrstnega raziskovanja je, da je skoraj nemogoče 
natančno oceniti oziroma interpretirati rezultate, dobljene na podlagi laboratorijskih meritev z 
dogajanji med rokometno tekmo, za katero so značilna izredno kompleksna gibanja, ter odnose 
v igri (Pori, 2003). 
 
Nadzor trenažne obremenitve v skupinskih športih je eden od glavnih razmislekov, ki jih imajo 
trenerji, ko načrtujejo sezono. Dobra prilagoditev delovne obremenitve zagotavlja doseganje 
ciljev, ki jih je zastavila tehnična skupina. Obstajajo različni načini za ugotavljanje obremenitve 
športnikov. Za to se uporabljajo različni parametri ali indeksi organizma (srčni utrip, poraba 
kisika, koncentracija mlečne kisline itd.) kot tudi zunanji indeksi (zunanja obremenitev), ki 
prikazujejo, kako in koliko je športnik deloval (na primer pretečeni kilometri na tekmi, hitrost 
gibanja na določeni poti, število vrženih metov na treningu) (Cuadrado-Reyes idr., 2012). Poleg 
teh ocen je zelo pomembna tudi ocena napora, ki je merljiv konstrukt, ki ga lahko razume in 
uporablja večina ljudi po tem, ko dobi navodila za uporabo, ki jih poda trener ali določen drugi 
strokovnjak. To dejstvo je odgovorno za rast znanja o oceni zaznanega napora v objavljeni 
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1.1  ZNAČILNOSTI ROKOMETNEGA TRENINGA 
 
Pri rokometu je nujen visok nivo telesne pripravljenosti, ki je potrebna za spopadanje z 
zahtevami tekem, zato je postala fizična priprava elitnih rokometašev nezamenljiv del 
sodobnega profesionalnega rokometa. Trenerji, športni znanstveniki in ostali profesionalci 
preučujejo ključne izide delovanja, da bi lahko naredili okvir optimalnega načrtovanja in 
treninga. Pri tem so zelo pomembi aerobni in anaerobni trening ter trening moči (Dello Iacono, 
Karcher in Michalsik, 2018). Igralci z visoko stopnjo aerobne in anaerobne vzdržljivosti lahko 
izvajajo hitre akcije in šprinte brez pojava utrujenosti, kar ima ključen vpliv na izid tekme. 
Rokomet je sestavljen iz ponavljajočih se šprintov igralcev in hitrih protinapadov, kar zahteva 
veliko aerobno kapaciteto; igralci z visoko stopnjo aerobne kapacitete kažejo nižji indeks 
utrujenosti (Balasubramanian in Chittibabu, 2014). V tem poglavju bomo opisali aerobni ter 
anaerobni trening ter tri ključne komponente anaerobnega treninga – trening hitrosti, tvorbeno 
vadbo in trening vzdržljivosti.  
 
 
1.1.1 Aerobni trening 
 
Rokomet je tranzicijska igra, saj igralci pogosto menjujejo napad in obrambo; igro tako 
karakterizira pogost intermitentni tek in šprint. Za to, da bi se v igri pridobili najboljši rezultati, 
so najpomembnejše komponente tehnično znanje, antropometrične karakteristike, visok nivo 
moči in mišične moči ter hitrost meta; vseeno ne smemo podcenjevati pomembnosti aerobne 
kapacitete (Buchheit, 2014). Aerobna kondicija se lahko definira kot možnost pošiljanja kisika 
v mišice, da bi se ustvarjala energija za podpiranje mišične aktivnosti med vadbo. Aerobna 
kondicija je tako odvisna od pljučnih in hematoloških komponent pošiljanja kisika in od 
oksidativnih mehanizmov vadečih mišic (Armstrong in McManus, 2017). Prav zaradi pomena 
aerobne vadbe bi morali trenerji v skupinskem rokometu predpisovati metode treniranja, ki od 
igralca zahtevajo neprekinjen tip aktivnosti v dolgih časovnih obdobjih nad minimalnim 
pragom, ki je določen v njihovi ciljni coni treninga. Dobro razvit sistem aerobnega treninga 
omogoča igralcem prenašanje intenzivne in fiziološke obremenitve dnevnega treninga; poleg 
tega lajša tudi okrevanje med treningi in tekmovanji. Priporočen spisek spremenljivk za 
načrtovanje intervalnega treninga vključuje naslednje spremenljivke (Dello Iacono idr., 2018):  
 
- modalnost vadbe,  
- intervalnost intenzivnosti dela,  
- trajanje vadbe,  
- število ponovitev,  
- število serij,  
15 
 
- trajanje počitka,  
- modalnost okrevanja (aktivno ali pasivno) in intenzivnost. 
 
Ključne točke aerobnega treninga so naslednje (Dello Iacono idr., 2018):  
 
- Nujno je ocenjevanje predhodne aerobne kapacitete.  
- Ciljna cona treninga med 85 in 100 % VO2max. 
- Individualizirana intenzivnost. 
- Izbira formata treninga (dolgi ali kratki intermitentni trening z aktivnim ali pasivnim 
okrevanjem) na podlagi specifičnih zahtev. 
- Neprekinjen tek (npr. 15 minut na 90 % maksimalnega srčnega utripa). 
- Nizko-intenzivni tek kot okrevanje po treningu.  
 
 
1.1.2 Anaerobni trening 
 
Danes veliko skupinskih športov zahteva, da se naloge izvajajo ob zelo velikih hitrostih; nič 
drugače ni pri rokometu. Te zahteve po hitrosti lahko vodijo do znižanih zmožnosti, ko se 
kompleksen funkcionalni sistem ni več zmožen spopadati s temi zahtevami. Zato je v elitnem 
športu zelo pomembna anaerobna vzdržljivost – to je potencial za dolgotrajno izvajanje nalog 
ob visoki intenzivnosti. Dolgotrajno motorično delovanje ob relativno visokih hitrostih vodi do 
utrujenosti in posledične zmanjšane tehnične zmožnosti in nezadovoljivih končnih rezultatov, 
zato je potreben anaerobni trening, ki pomaga pri zamiku oziroma zakasnitvi pojava utrujenosti, 
ki je pri športu moteč (Sporiš idr., 2014). 
 
V preteklosti se je izvedlo veliko analiz zahtev elitnega skupinskega rokometa; te študije kažejo 
visoko potrebo po kapaciteti za pospeške in pojemanje, visoki stopnji generiranja sile in 
možnosti izvajanja eksplozivnih skokov, hitrih in močnih udarcev, hitrih stranskih premikov, 
spremembah v smeri premikanja in zahtevnih fizičnih spopadih. Prav zato je pomembno 
aerobno treniranje, katerih prednosti za rokometaše se kažejo v izboljšanem delovanju in 
intenzivnih aktivnosti, ki smo jih zgoraj omenili; vaja teh vodi do njihovega izvajanja bolj 
pogosto in v daljših časovnih obdobjih (Dello Iacono idr., 2018). 
 
Anaerobni trening se lahko razdeli na trening hitrosti in trening hitrostne vzdržljivosti, ki se 
razdeli na tvorbeno vadbo in trening vzdržljivosti. Principi formalnega anaerobnega treninga 
so razvidni iz tabele 1.  
 
Tabela 1 
Principi formalnega anaerobnega treninga 
Področje treninga       Trajanje (s)      Intenzivnost vadbe    Število ponovitev      
                                            
Trening hitrosti               2-10                100%                           2-15 (se nadaljuje) 
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Področje treninga        Trajanje (s)      Intenzivnost vadbe      Število ponovitev      
Tvorbena vadba              10-40                  60-100%                      2-15 
Trening vzdržljivosti      10-120                30-100%                      2-15 
 
Tabela 1 prikazuje principe formalnega anaerobnega treninga. Pri vsakem principu lahko 
zasledimo določene parametre, ki te principe definirajo. 
 
 
1.1.3 Trening hitrosti  
 
V skupinskih športih in tudi v rokometu je zelo pomemben hitri tek, ki vpliva na uspešno 
delovanje celotne skupine. Pospeševanje iz stoječih položajev zahteva zmožnost proizvodnje 
visoke sile, da bi se prešla inercija telesa, Prav zato so pri tem učinkovite tehnike treninga, ki 
vključujejo visok zunanji napor, da bi se lahko razvijala zmožnost pospeškov vsakega 
posameznika. Pri treniranju terenskega športa je pomembno, da se rezultati treninga moči 
prevedejo v izvajanje specifičnih gibov, kot je šprint (Lockie, Murphy, Schlutz, Knight in Janse 
de Jonge, 2012). 
 
Cilji treninga hitrosti so povečanje možnosti za ocenjevanje različnih situacij igre za izvajanje 
takojšnjih akcij, ko so te potrebne, in zato, da bi se povečala možnost za hitro proizvajanje sile 
med visoko intenzivno vadbo. Med treningom hitrosti bi morali igralci vsakič delovati ob 
maksimalni zmožnosti manj kot 10 sekund. Obstajajo trije ključni koncepti hitrosti (Dello 
Iacono idr., 2018): 
 
- reakcijska hitrost, ki je zmožnost hitrega in učinkovitega reagiranja,  
- hitrost pospeševanja, ki je zmožnost hitrega pospeševanja hitrosti iz ničle do 
maksimuma,  
- maksimalna tekaška hitrost, ki je igralčeva največja možna hitrost teka.  
 
Obstaja nekaj ključnih točk za treniranje hitrosti; te točke so naslednje (Dello Iacono idr., 2018): 
 
- temeljito ogrevanje,  
- maksimalna intenzivnost, 
- visoka koncentracija in motivacija, 
- zgolj nekaj ponovitev, 
- dolgi odmori, razmerje med počitkom in aktivnim okrevanjem je > 1:10;  
- izvajati bi se morala na začetku treninga;  







1.1.4 Tvorbena vadba 
 
Namen tvorbene vadbe je višanje možnosti hitrega zbiranja moči in energije s pomočjo 
anaerobnih sistemov, ki proizvajajo energijo; posledica tega je možnost maksimalnega 
delovanja v kratkih časovnih obdobjih (Michalsik, 2015). Ključne točke za tvorbeno vadbo so 
naslednje (Dello Iacono idr., 2018): 
 
- kratka vadba na 60–100 % maksimalne intenzivnosti;  
- dolgi odmori, razmerje med počitkom in aktivnim okrevanjem je > 1:10; 
- navadno se izvaja na koncu treninga;  
- izvajala naj bi se z žogo;  
- slediti bi ji morale aktivnosti okrevanja; 
- izvaja se primarno na elitnem nivoju. 
 
 
1.1.5 Trening vzdržljivosti 
 
Cilj treninga vzdržljivosti je višanje kapacitete nenehnega ustvarjanja moči in energije v enakih 
energijskih sistemih in posledična zmožnost vzdrževanja vadbe na visokem nivoju (Michalsik, 
2015). Ko rokometaši med igro izvajajo zelo intenzivne napade ali obrambe ali ko prihaja do 
številnih hitrih napadov in vračanj v obrambo v zaporedju, morajo biti igralci zmožni vzdrževati 
visoko intenzivnost vadbe v daljšem časovnem obdobju, čeprav pričenjajo čutiti utrujenost. 
Vadba intenzivnosti mora biti visoka, če se trenira toleriranje, nevtraliziranje in odpravljanje 
utrujenosti v delujočih mišicah. Obdobja vadbe bi morala trajati 10–120 sekund, trajanje 
počitka bi moralo biti le malo daljše, če se trening izvaja z žogo, da bi igralci postali postopno 
bolj utrujeni. Ta trening se izvaja na koncu, saj je za igralce tako zahteven, da bodo čutili 
posledice treninga še dolgo za njim (Dello Iacono idr., 2018). 
 
Ključne točke za trening vzdržljivosti so (Dello Iacono idr., 2018):  
 
- intenzivnost vadbe na 30–100 % maksimalne intenzivnosti;  
- relativno kratke pavze in aktivno okrevanje tri- do petkrat daljše od trajanja vadbe; 
- mora se izvajati na koncu treninga;  
- izvajati se mora z žogo;  
- slediti mora aktivnosti okrevanja; 









1.2 ZAZNAN NAPOR 
 
To, kar pogosto občutimo in opisujemo kot utrujenost, ima veliko skupnega z zaznanim 
naporom; oba koncepta sta si zelo podobna med vadbo ali takoj po njej. Vseeno med njima 
obstaja nekaj pomembnih razlik. Utrujenost se nanaša na stanje, ki je lahko zaspanost, visok 
nivo utrujenosti ali izčrpanosti; v tem stanju je posameznikova možnost delovanja zmanjšana. 
Izraz utrujenost se pogosto uporablja v situacijah, kjer pride do zmanjšanja fizičnih zmožnosti 
zaradi predhodne telesne dejavnosti; pogosto se opisuje fiziološko ali pa v povezavi z znižanjem 
možnosti delovanja, ne pa v percepciji le-tega. Po drugi strani je ta percepcija napora, ki se 
dogaja pri veliki intenzivnosti prav tako povezana z zmanjšano fizično zmožnostjo, ampak je 
lahko v nižjih ali srednjih intenzivnostih povezana s stanjem aktivacije, ki ima pozitiven učinek 
na delovanje. Nemogoče je preučevati utrujenost in napor zgolj s fiziološke perspektive; prav 
zato imata ta dva pojma tako fiziološke kot tudi psihološke vidike (Borg, 1998). 
 
Intenzivnost vadbe se lahko izrazi v absolutnem ali relativnem smislu. Absolutna intenzivnost 
(npr. kJ ali kcal/min) se pogosto uporablja za klasificiranje udeležencev v nivoje fizične 
aktivnosti v epidemioloških študijah; izrazi se lahko kot večkratnik posameznikove bazalne 
presnove in tako minimizira razlike v porabi energije med posamezniki zaradi telesne mase. 
Relativna intenzivnost je nasprotno odstotek posameznikove VO2max, ki je potrebna za 
izvajanje telesne funkcije. V raziskavah vadbe se učinek vadbe na različne biološke 
označevalce ocenjuje s predpisovanjem intenzivnosti vadbe, ki je povezana z posameznikovim 
relativnim VO2max, (npr. 60 % ali 70 %) (Aadahl, Kjær in Jørgensen, 2007). 
 
Napor, ki ga zaznamo, lahko enačimo z večjo porabo telesne energije, ki se posebej odraža 
predvsem v aktivnih skeletnih mišičnih celicah. Glavni vir energije za delovanje in kontrakcijo 
mišic v našem telesu je adenozintrifosfat (ATP), ki lahko nastane na aeroben ali anaeroben 
način. Zmerne obremenitve kot svoj rezultat dajejo aerobno energijo, saj se naše telo sistemske 
in lokalno prilagodi zaznanemu naporu. Rezultat tega je povečan vnos kisika v telo; posebej 
izrazito je vnos povečan v aktivne skeletne mišice. Dihanje je vedno najučinkovitejše pri 
zmernih telesnih naporih, saj je količina vnesenega zraka, potrebna za liter porabljenega kisika 
(ventilacijski ekvivalent), najmanjša (cca. 18 litrov). Če napor doseže oz. celo preseže 
anaerobni prag, začne del energije nastajati po anaerobni poti. Glavna posledica takšnega 
nastajanja je zbiranje ionov H+ in laktata v mišičnih celicah. Tako ioni kot laktat (produkta 
anaerobnega metabolizma) prehajata preko sarkoleme v kri v največ primerih z medsebojnim 
kotransportom preko monokarboksilatnih prenašalcev. Značilnost H+ ionov je, da se v krvi 
pufrajo z bikarbonatnim ionom preko centralnih kemoreceptorjev, katerih glavna naloga je 
pospeševanje dihanja. Laktat ima pri telesnem naporu izredno pomembno vlogo. Količina 
laktata v krvi je preverjen kazalec anaerobnega metabolizma, ki se začne pri laktatnem pragu; 
prevladujočo vlogo doseže pri najvišji ravnovesni koncentraciji laktat v krvi. Laktat je med 
drugim tudi zelo pomembno aerobno gorivo za mišice in mišične celice med telesnim naporom. 
Glavni vzrok za spremenjeno dihanje med telesno vadbo so metabolne spremembe. Pljučna 
ventilacija narašča s stopnjevanim telesnim naporom. S stopnjevanjem napora preko 
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ventilacijskega praga se ventilacijski ekvivalent zelo poveča in hkrati dosega zelo visoke 
vrednosti (cca. 35 litrov zraka na liter kisika), ko so presežene respiratorne kompenzacije. 
Laktatni prag je v neposredni povezavi z ventilacijskim pragom, točka respiratorne 
kompenzacije pa z vzpostavitvijo najvišje ravnovesne koncentracije laktata v krvi. Telesni 
napor poleg metabolnih in dihalnih prilagoditev vpliva tudi na spremenjeno srčno akcijo. 
 
V epidemioloških študijah se pogosto pridobivajo informacije o obliki, trajanju in frekvenci 
telesne dejavnosti, medtem ko se informacije o relativni intenzivnosti pridobivajo nekoliko 
redkeje. V nedavni študiji avtorjev Lee, Sesso, Oguma in Paffenbarger (2003) (v Aadahl idr., 
2007) je prikazano, da obstaja močna inverzna povezava med relativno intenzivnostjo telesne 
dejavnosti in nevarnostjo koronarne bolezni srca pri odraslih moških. Pri tem je bil močan znak 
bolezni relativna, ne pa absolutna mera intenzivnosti telesne dejavnosti. Razlikovanje med 
relativno in absolutno mero intenzivnosti vadbe je pomembno tudi pri trenutnih priporočilih za 
ohranjanje zdravja, ki narekujejo, da je potrebno dnevno izvajati 30 minut zmerne telesne 
dejavnosti. To priporočilo je izraženo v absolutnem, ne pa tudi v relativnem smislu, kar lahko 
vodi do različnih zdravstvenih vplivov na posameznike z različnimi nivoji telesne 
pripravljenosti. Prav zato je pomembno nameniti pozornost metodam za ocenjevanje relativne 
intenzivnost telesne dejavnosti, kjer lahko izpostavimo ocenjevanje zaznanega napora, ki je 
relativna mera ocenjevanja intenzivnosti (Aadahl idr., 2007). 
 
Dojemanje napora se lahko obravnava kot konfiguracijo občutkov, kot so napor, bolečine in 
utrujenost, kjer so med telesno dejavnostjo vključene mišice in srčno-žilni ter pljučni sistem. Ti 
občutki navadno izhajajo iz srčno-žilnih in perifernih dejavnikov – srčno-žilni dejavniki 
vključujejo spremenljivke, kot so srčni utrip, 𝑉𝑂2, frekvenca dihanja in minutni volumen 
dihanja, medtem ko periferni oziroma metabolni dejavniki vključujejo koncentracijo laktata v 
krvi, pH krvi, mehansko obremenitev in temperaturo (Groslamber in Mahon, 2006). Borg je že 
leta 1962 trdil, da je koncept zaznanega napora oblika percepcij več pomembnih funkcij, ki so 
lahko fiziološko lokalni dejavniki, kot so koža, mišice, sklepi, centralni dejavniki, kot so srčno-
žilni in pljučni organi ter psihološki dejavniki (Borg in Kaijser, 2006). Odnos med zaznanim 
naporom in človeško zmogljivostjo je že 60 let področje znatnega znanstvenega in kliničnega 
interesa in na to temo se je izvedlo že veliko raziskav s področja vadbe in športa (Faulkner in 
Eston, 2008). 
 
Koncept, povezan z utrujenostjo in naporom, je intenzivnost vadbe, ki se lahko interpretira na 
različne načine. Ima lahko fizikalni pomen, osnovan na dražljajih, ki ga definirajo fizikalne 
mere, kot so moč, energija, navor, hitrost itd. Lahko se interpretira fiziološko na absoluten 
način, kot je VO2, ali na relativen način, kot je srčni utrip. Tretja možnost je preučevanje 
intenzivnosti vadbe za ocenjevanje subjektivne intenzivnosti, kot jo doživlja posameznik. Ta 
metoda ponudi neposredno individualizirano mero intenzivnosti vadbe (Borg, 1998). To je 




Zaznan napor ima več različnih definicij. Tako ga avtorji Cabral, Lopes, Wolf, Stefanello in 
Pereira (2017) definirajo kot dojemanje tega, kako zahtevna je določena telesna dejavnosti. To 
je psihofiziološka mera, katere cilj je kvantificiranje subjektivne ocene napora, ki izhaja iz vseh 
telesnih sistemov. Različne študije so prikazale interes v razumevanje tega, kako posamezniki 
ocenjujejo napor v času telesne dejavnosti (notranja obremenitev) od določene obremenitve 
(zunanja obremenitev). Avtorja Faulkner in Easton (2008) zaznan napor definirata kot 
subjektivno intenzivnost napora, neugodja in/ali utrujenosti, ki se doživlja med telesno 
dejavnostjo. Opazovanje občutka o vadbi je zavesten proces aktivnih ljudi. Psihološka 
interpretacija kardiorespiratornih, metabolnih in mišično-skeletnih mediatorjev napora igra 
ključno vlogo pri postavljanju in regulaciji intenzivnosti vadbe in skladnosti z vključevanjem v 
vadbo. Aadahl idr. (2007) oceno napora operacionalno definirajo kot stopnjo težavnosti ali 
napora, ki se ga doživlja med fizičnim delom; ocenjuje se na podlagi specifičnih metod 
merjenja. Na koncu lahko izpostavimo tudi definicijo  Borg, E. (1998), po kateri se zaznan 
napor definira kot občutek o tem, kako težko ali naporno je fizično opravilo. Ta definicija tako 
poudarja fizično obremenitev, ki se jo doživlja v mišičnem delu. Pri večini zdravih 
posameznikov se osredotočamo zgolj na subjektivne dejavnike intenzivnosti dražljajev in 
senzorične izkušnje vadbe, a lahko doživljeni napor vseeno vključuje tudi bolečino in afektivne 
komponente in odraža stanja in lastnosti, ki so drugačna glede na vsakega posameznika.  
 
Izvor zaznanega napora je ukoreninjen v psihofiziki. Ta znanost preučuje človeške občutke 
tako, da ustvari matematično povezavo med fizičnimi dražljaji in odgovori čutil. Bolj natančno 
je bila psihofizika definirana kot študija odnosa med občutki in dražljajem, ko se oba merita 
kvantitativno. Preučevanje ocene napora je zelo razširjeno v znanostih športa in vadbe, saj 
telesna zmogljivost izvira iz kompleksne interakcije zaznavnih, kognitivnih in metabolnih 
procesov. Ocena napora vključuje kolektivno integracijo različnih dejavnikov, kot so 
kardiorespiratorna, metabolna in termalna stimulacija, da bi lahko posameznik ocenil, kako 
zahtevna ali preprosta se mu zdi določena vadba. Oceno napora vodijo psihološki dejavniki 
(npr. kognicija, spomin, predhodne izkušnje, razumevanje vadbe) in situacijski dejavniki (npr. 
poznavanje končne točke, trajanje, časovne karakteristike vadbe). Ocena napora je v športu, 
telovadbi in rehabilitaciji pri vseh starostnih skupinah osnovana na močnem odnosu z 
intenzivnostjo vadbe (npr. hitrost, moč) in fiziološkimi dejavniki (npr. srčni utrip, ventilacija, 
VO2, koncentracija laktata v krvi) (Haile idr., 2015). 
 
Ocena napora se za ocenjevanje in razumevanje zmogljivosti uporablja na različne načine. 
Pogosto se uporablja kot vodilo subjektivnega ocenjevanja intenzivnosti vadbe zaradi znatnega 
odnosa med to oceno in merami intenzivnosti, še posebej, če je ocena znana posamezniku. 
Uporablja se lahko kot sodobna mera za moduliranje ali oblikovanje predpisane intenzivnosti 
vadbe tako v kardiorespiratorni kot tudi vadbi proti naporu (Eston, 2012). Ocenjuje se lahko 
med aerobno vadbo in vadbo proti naporu, med prostim časom ali vsakodnevnimi aktivnostmi, 
med telesno dejavnostjo v času službe ali širokim naborom rekreacijskih in tekmovalnih 
športnih dejavnostih. Posamezniki lahko ocenjujejo svoj napor tako, da izberejo številko 
oziroma oceno napora na naboru številčnih kategorij, ki so prikazane na skali ocene napora. Te 
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skale ocene napora lahko vsebujejo verbalne ali slikovne deskriptorje, ki so postavljeni v 
primerjavi z numeričnimi kategorijami, ki prikazujejo razpon ocen od zelo nizko do zelo visoko 
(Haile idr., 2015).  
 
 
1.3 BORGOVA SKALA 
 
Eno najbolj razširjenih mer za ocenjevanje napora je pričel švedski psiholog Gunnar Borg 
razvijati v 50. letih prejšnjega stoletja; v 60. letih prejšnjega stoletja je poskušal definirati 
zaznan napor tako, da je apliciral posamezne subjektivne prilagoditve različnim tipom vadbe in 
delovnim aktivnostim. Želel je najti nove načine za opisovanje prilagajanja na vadbo, sprva v 
delovnem okolju in kasneje tudi v okolju telesne pripravljenosti in športa. Borg je predvideval, 
da lahko posameznikove ocene na testiranje vadbe ponudijo informacije, ki bi lahko tako 
kvantificirale kot tudi predvidele fiziološke in zmogljivostne prilagoditve (Haile idr., 2015); 
ugotovil je, da je percepcija napora zanesljiva metoda za ocenjevanje intenzivnosti vadbe 
(Aadahl idr., 2007). Že takrat se je skala uporabljala za merjenje utrujenosti in zasoplosti; kmalu 
za tem so sledile še številne druge znanstvene študije in klinične, športne in ergonomske 
uporabe (Borg, 1998). 
 
Prva skala, ki je bila sestavljena, je imela številčni razpon od 0 do 20, kjer je 0 pomenilo 
»izredno lahko«, 19 pa »izredno naporno«. Borg je skalo kasneje skrajšal na 15 kategorij, ki so 
imele številčni razpon od 6 do 20; namen je bil predvideti srčni utrip iz odgovorov normalnih 
in zdravih moških srednjih let, ki so vadili na ergometru. To predvidevanje se je doseglo tako, 
da se je odgovor ocene napora množil z 10 (npr. ocena napora znaša 13, 13 x 10 = srčni utrip 
130 udarcev na minuto). Vseeno se veljavnost predvidevanja srčnega utripa iz ocene napora po 
Borgovi 6–20 skali ni nikoli zares uresničila zaradi velike variabilnosti srčnega utripa glede na 
različne oblike vadbe, kliničnih in okoljskih pogojev, čeprav je veliko raziskav prikazalo 
linearno povezavo med obremenitvijo, srčnim utripom in oceno napora (Haile idr., 2015). 
 
Borgova 6–20 skala se je razvila zato, da bi ponudila podatke, ki rastejo linearno z 
intenzivnostjo dražljajev, srčnega utripa in porabo kisika za aerobno vadbo na ergometru (4 do 
6 minut). Funkcijo linearne rasti ocene napora med progresivnimi testi so potrdile številne 
študije (Borg idr., 2006). Skala omogoča preproste, zanesljive in veljavne ocene intenzivnosti 
vadbe, kjer se še posebej lahko kvantificira intenzivnost aerobne vadbe. Borg je osnoval skalo 
na ideji, da je to mera zaznanega napora nivoja obremenitve in obremenitve, ki se jo doživlja 
med fizično vadbo, in se jo ocenjuje s pomočjo posebne metode ocenjevanja (Day, McGuigan, 
Brice in Foster, 2004). Ideja skale je bila sestaviti verbalne izjave s kvantitativnim pomenom 
oziroma interpretacijo in nizkim standardnim odklonom oziroma natančnostjo na numerični 





Področje merjenja ocene napora je v današnjem času zelo bogato; pri metodah za ocenjevanje 
napora sodeluje na milijone ljudi po celem svetu (Borg, 1998). Uporaba Borgove skale 
vključuje, ampak ni omejena na naslednje (Haile idr., 2015): 
 
- ocenjevanje maksimalne delovne kapacitete med testiranjem telesne pripravljenosti;  
- napoved maksimalne aerobne moči; 
- identificiranje fizioloških odgovorov, kot je ventilatorni prag,  
- opazovanje in samoregulacija intenzivnosti vadbe; 
- opazovanje programov vadbe, da bi se določilo, ali je intenzivnost vadbe primerna za 
doseganje stimulacije trenažne obremenitve. 
 
Ker je to skalo preprosto razumeti in aplicirati in je cenovno ugodna, so jo različni raziskovalci 
uporabili pri raznoliki populaciji (Cabral idr., 2017). Uporablja se lahko na veliko načinov, kjer 
lahko izpostavimo tudi ocenjevanje depresije (Borg in Love, 2017) in ocenjevanje akutne in 
kronične trenažne obremenitve (Eston, 2012). Ekstenzivno in rutinsko se uporablja po celem 
svetu v zdravstvu in športu z različnimi nameni – za ocenjevanje zaznanega napora, bolečine, 
zasoplosti, utrujenosti in drugih simptomov ter za iskanje optimalne trenažne obremenitve in 
učinkov. Izpostavimo lahko nekaj primerov uporabe skale v športu – kvantificiranje trenažne 
obremenitve v potapljanju, ocenjevanje sile v golfu, iskanje primerne obremenitve v treningu 
moči z utežmi, trenažna obremenitev v nogometu in za ocenjevanje napora in udarcev v tenisu 
(Borg in Love, 2017). Borgova 6–20 skala je razširjena v številnih športnih okoljih in ponuja 
preprost in cenovno ugoden način za kvantificiranje intenzivnosti različnih funkcij, saj se 
zanaša zgolj na veljavno mersko skalo. Skala je neposredno povezana z intenzivnostjo vadbe; 
vseeno lahko na magnitudo in učinek vadbene tolerance in zmogljivost vplivajo tudi drugi 
dejavniki, kot so utrujenost in mentalna utrujenost. V tem kontekstu se lahko uporablja 
diferencialna skala, ki beleži različne ocene za zasoplost, napor mišic v nogah in tehničen 
oziroma kognitivni napor (Costa, Brito, Nakamura, Figueiredo in Rebelo, 2019). 
 
Skala nudi veljaven način za preučevanje sprememb v statusu treniranja in telesne 
pripravljenosti z uporabo standardiziranih preizkusnih postopkov submaksimalnega napora, kot 
so Lambertov test in Lambertov submaksimalni kolesarski test, v katerih je je Borgova 6–20 
skala ena od treh ključnih spremenljivk, ki lahko kažejo na razvoj utrujenosti (subjekti si morajo 
bolj prizadevati, da izzovejo srčni utrip do 90 % maksimalnega srčnega utripa) (Eston, 2012). 
Prednost skale je, da je to splošna skala intenzivnosti in se lahko uporablja za vrsto subjektivnih 
izkušenj, ki se merijo od nizke do visoke ocene percepcije. Tako se lahko izvajajo meritve in 
intra- in interosebne primerjave delovanja; hkrati se lahko izvajajo tudi intermodalne 
primerjave delovanja s psihološkimi spremenljivkami (samoocena delovanja, ocenjen napor, 
motivacija, fokus, različna čustva in podobno) (Borg in Love, 2017). 
 
Različne Borgove skale se pogosto uporabijo za merjenje relativne intenzivnosti med 
obremenitvenim testiranjem, ampak se za ocenjevanje zaznanega napora lahko uporabljajo tudi 
druge oblike skal, kot je vizualno analogna skala ali Likertova skala (Aadahl idr. 2007). S tem, 
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ko so se razvila raziskovalna vprašanja in aplikacije, ki vključujejo oceno na vadbo, so se v 
zadnjih letih razvile še številne druge skale za merjenje tega koncepta. Te vključujejo skalo 
serijske ocene napora, ki se uporablja za računanje trenažne obremenitve; skala ocenjene 
omejitve časa (angl. The Estimated Time Limit Scale), ki se uporablja kot ocena časa, ki je 
preostal do obremenitvene utrujenosti, OMNI skale za odrasle, ki uporabljajo numerične in 
modalne slikovne opise za vadbo proti naporu, kolesarjenje in hojo oziroma tek, in Task Effort 
and Awareness Scale, ki je osnovana zato, da bi ločila in kvantificirala psihološki in mentalni 
napor, potreben za izvajanje vaje. Prav tako so se razvile tudi preprostejše skale, primerne za 
otroke, ki uporabljajo omejen nabor števil, osnovanih okrog številk 1 do 10 (npr. CERT, BABE, 
CALER) ali 0 do 10 (npr. OMNI Scale in E-P Scale); v njih je besedišče bolj primerno za otroke 
(Eston, 2012). Vseeno se bomo v magistrski nalogi osredotočili zgolj na Borgove skale, kjer 
lahko izpostavimo Borgovo 6–20 skalo, Borgovo CR–10 skalo in Borgovo CR–100 skalo.  
 
 
1.3.1 Borgova 6–20 skala 
 
V zgodnjih 60. letih prejšnjega stoletja je Gunnar Borg razvil 6–20 skalo ocene napora, ki je od 
takrat zelo razširjena in priznana kot veljaven, zanesljiv in lahko razumljiv način 
kvantificiranja, nadzorovanja in ocenjevanja vadbene tolerance in magnitude napora v 
populaciji zdravih odraslih ljudi in ostalih skupin (Faulkner in Eston, 2008). Ta skala prikazuje 
korelacijo med srčno frekvenco in zahtevnostjo vadbe in je kategorija oštevilčenih intervalov z 
enakimi razdaljami med različnimi ocenami napora (Cabral idr., 2017). Razpon številk se je 
ustvaril tako, da je pokril naraven razpon variabilnosti srčne frekvence od 60 do 200 utripov na 
minuto na ergometru s postopnim povečevanjem obremenitve vsaki dve do tri minute (Borg, 
2018). Skala je bila osnovana na podlagi pozitivne korelacije med oceno zaznanega napora in 
srčnim utripom, kjer se poroča o korelacijskih koeficientih, ki znašajo med 0,80 in 0,90 
(Marriott in Lamb, 1996). Prav to je ena najpomembnejših prednosti te skale – ocene rastejo 
linearno z intenzivnostjo vadbe, srčnim utripom in VO2 in so tako preproste za primerjavo s 
pogostimi meritvami intenzivnosti vadbe (Borg, 1998). Povezanost skale s srčnim utripom je 
dober način za ocenjevanje fizičnega napora med telesno dejavnostjo, saj je ta fiziološki 
odgovor preprosto meriti in se pogosto uporablja kot primarno spremenljivko za predpisovanje 
intenzivnosti vadbe (Haile idr., 2015). Vseeno pa ta tesna povezava ni bila namenjena temu, da 
bi se vzela preveč dobesedno, saj je pomen določene vrednosti srčnega utripa kot indikatorja 
napora odvisen od starosti, oblike vadbe, okolja, tesnobe in ostalih dejavnikov. Prednost tega, 
da se ni potrebno zanašati na skalo za interpretacijo pomena vrednosti, je bila zelo velika, a se 
je pri tem vseeno pojavljalo nekaj slabosti (Borg, 1982). 
 
Odnos med številčnimi kategorijami in verbalnimi opisi se je uveljavil s pomočjo kvantitativne 
semantike, ki zagotavlja zadostno oceno napora med posamezniki s pomočjo numeričnih 
kategorij na skali (Cabral idr., 2017). Borgova 6–20 skala je bila zelo cenjena zaradi svoje 
preprostosti in uporabnosti v širokem naboru situacij – za ocenjevanje telesne dejavnosti, 






Slika 1. Borgova 6–20 skala. Povzeto po Borg, (2001). 
 
Slika 1 prikazuje definicije stopenj Borgove 6-20 skale. 
 
Borgova 6–20 skala se uporablja za kvantificiranje in predvidevanje fizioloških odgovorov na 
vadbo in prilagajanje telesne dejavnosti. Borgova 6–20 skala je pomembna spremenljivka, ki 
se uporablja za nadzorovanje telesne dejavnosti; zagotavlja doseganje optimalne telesne 
dejavnosti za doseganje najboljših rezultatov (Haile idr., 2015). Kot je razvidno iz slike 1, 
segajo vrednosti skale od 60 do 20, kjer vrednost 6 predstavlja »Popolnoma nič napora«; 
približna sredinska vrednosti 13 predstavlja »dokaj težek« napor, maksimalna vrednost 20 pa 








1.3.2 Borgova CR–10 skala 
 
Borgova CR–10 skala se je razvila v 70. letih prejšnjega stoletja; ima lastnosti razmernostne 
skale in omogoča medosebne primerjave; ne kaže odnosa s srčnim utripom tako, kot ga kaže 
skala ocene zaznanega napora (Aadahl idr., 2007). Od tega, ko se je pred več kot 50 leti ta skala 
sestavila, je Borgova CR–10 skala postala standardna metoda za ocenjevanje zaznanega napora 
v testiranju vadbe, treniranju in rehabilitaciji. Objektivni ocenjevalci intenzivnosti vadbe so 
potrdili veljavnost (Day idr., 2004) in zanesljivost, ki se je pokazala v različnih aplikacijah in 
za različne modalitete dražljajev (Borg, 2018). 
 
Pogosto se uporablja za ocenjevanje intenzivnosti bolečine, kot je bolečina pri angini in 
bolečinah mišic in kosti. Prav tako se pogosto uporablja v človeških dejavnikih in ergonomskih 
ocenah zahtevnosti in za ostale zaznave, kot je okus ali hrup (Borg, 1998); vseeno je njena 
primarna uporaba za oceno napora, dispneje in oceno bolečine (Borg, 2018). Prikazana je na 
sliki 2.  
 
Je najbolj znana CR skala, ki pokriva variacijo intenzivnosti od »popolnoma nič (= 0)« do »zelo 
močno, maksimalno« (=10); omogoča določanje vrednosti nad 10 (»absolutni maksimum«, = 
•) v ekstremnih situacijah. Ta skala je neprekinjena in omogoča določanje decimalnih števil 
(Borg, 2018).  
 
CR–10 skala je v svoji sestavi bolj kompleksna kot Borgova 6-20 skala. Odgovori so podani 
glede na razmernostno skalo; njena sestava omogoča določanje funkcije rasti za različne metode 
za primerjavo s fiziološkimi funkcijami rasti ter da bi se podale neposredne ocene nivoja 
intenzivnosti za primerjave na medosebnem nivoju. CR–10 skala je splošna skala intenzivnosti, 






Slika 2. Borgova CR-10 skala. Povzeto po Borg, (2001). 
 
Slika 2 prikazuje definicije stopenj Borgove CR-10 skale. 
 
 
Tukaj lahko navedemo tudi splošna navodila za uporabo Borgove CR–10 skale glede na Borg, 
E. (1998): 
 
»Uporabili boste to skalo za to, da boste povedali, kako močna je vaša ocena določenega 
atributa. Tako, kot je razvidno, se skala razteza od vrednosti »čisto nič« do »absolutni 
maksimum«. »Ekstremno močno – Max P« (10) je tako močna ocena določenega atributa, da 
je najmočnejša, ki ste jo kadarkoli izkusili. Vseeno pa je mogoče izkusiti ali si predstavljati 
magnitudo, ki je še močnejša od te, ki ste jo do sedaj izkusili. To je »absolutni maksimum«, ki 
je nivo, postavljen dlje na skali brez določene številke in označen z • znakom. Če bi občutili 
intenzivnost, ki je močnejša od 10, lahko uporabite številko na skali, ki je večja od 10, kot je 
11 ali 12 ali pa še močnejša. Ocena »ekstremno šibko«, ki je na skali označena z 0,5, je nekaj, 
kar se komaj občuti, t. j. nekaj, kaj je na meji možnega za občutiti. Skalo se uporablja na 
naslednji način: vedno začni tako, da opazuješ verbalne oznake, nato pa izberi številko. Če se 
tvoja ocena sklada z »zelo šibko«, izberi 1; če je ocena »zmerno«, izberi 3 itd. Izberete lahko 
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katerokoli od številk, tudi polovične vrednosti, kot je 1,5 ali 2,5, ali pa decimalke, kot je na 
primer 0,3, 5,6 ipd. Pomembno je, da odgovorite glede na to, kar vi opazite, in ne, kar menite, 
da bi bilo potrebno odgovoriti. Bodite čim bolj iskreni in poskusite ne precenjevati ali 
podcenjevati intenzivnosti. Spomnite se, da pričnete tako, da pogledate verbalne ocene pred 
ocenjevanjem; nato izberete številko. Da bi razumeli navodila in kako se skala uporablja, 
prosim, odgovorite na naslednja vprašanja:  
 
1. Kako črno ocenjujete kos čistega črnega oglja? (9) Kako bel je? (0,5) 
2. Kako glasno ocenjujete navaden pogovor med dvema osebama? (2,5) 
3. Kako belo ocenjujete kos belega papirja? (9) Kako črn je? (0,5) 
4. Kako kisla, ocenjujete, je limona? (7) 
5. Kako sladka je zrela banana? (3,5)« 
 
Izpostavimo lahko še en primer Borgove CR–10 skale, ki ima poleg ocen tudi opisne vrednosti; 
prikazan je na tabeli 2.  
 
Tabela 2 
 Interpretacija Borgove CR–10 skale 
 
Mera Ocena napora 
  
10 MAKSIMALNI NAPOR AKTIVNOSTI  
Zdi se nemogoče nadaljevati. Popolno pomanjkanje sape, 
nezmožnost govora. Ni mogoče zdržati več kot zelo kratek 
čas.  
9 ZELO TEŽKA AKTIVNOST 
Zelo težko vzdrževati nivo intenzivnosti. Težave pri dihanju 
in zmožnost povedati le nekaj besed  
7–8 TEŽKA AKTIVNOST 
Mejno neudobno. Izguba diha, možnost izgovoriti stavek.  
4–6 ZMERNA AKTIVNOST 
Težko dihanje, lahko se pogovarja kratek čas. Še vedno 
dokaj udobno, ampak postaja vedno bolj zahtevno.  
2–3 LAHKA AKTIVNOST 
Občutek, kot da je mogoče zdržati nekaj ur. Dihanje je 
preprosto in mogoče se je pogovarjati. 
1 ZELO LAHKA AKTIVNOST 
Komaj kaj napora, vendar več kot spanje, gledanje televizije 
in podobno. 
 
Tabela 2 prikazuje interpretacijo Borgovo CR-10 lestvice. Za vsako stopnjo Borgove lestvice 
je prikazan opis oz. interpretacije te stopnje. 
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Skala ima veliko prednosti; izpostavimo lahko tudi pomanjkljivosti – v primerjavi z Borgovo 
6–20 skalo je njen razpon številk manjši; prav tako ocena glede na to skalo ne ponudi preproste 
linearne povezave z intenzivnostjo vadbe na način, kot ga ponudi 6–20 skala. Tako se v večini 
situacij priporoča, da se uporablja Borgova 6–20 skala za ocenjevanje zaznanega napora in CR–
10 za ocenjevanje bolečine. Vseeno pa ima CR10 širšo uporabnost in se lahko uporablja za 
večino zaznavne intenzivnosti, kar vključuje tudi oceno napora (Borg, 1998). Ta skala je 
primerna tudi za ocenjevanje občutkov, ki lahko izvirajo iz fizioloških spremenljivk, ki 
eksponentno rastejo, kot so laktat v krvi ali pljučna ventilacija (Groslambert in Mahon, 2006). 
 
 
1.3.3 Borgova CR–100 skala 
 
Ker je CR–10 skala dokaj groba, se je razvila CR–100 skala, ki je bolj prefinjeno razdeljena. 
Tako kot v CR–10 skali so verbalne oznake izbrani na tak način, da lahko skala deluje kot 
splošna skala za intenzivnost in je ustvarjena tako, da lahko ponudi razmernostne podatke, ki 
rastejo linearno z oceno magnitude. Ker so vrednosti skale podane kot centigradi z 
maksimumom, ki ima vrednost 100, se skala imenuje centiMax skala – krajše cMAx ali cM 
(Borg, 2018). 
 
Verbalne oznake opisujejo nivo rezultata posameznika glede na maksimalen (oziroma popoln 
ali idealen) rezultat. Ker je maksimalna percepcija glavna oznaka in je postavljena na številki 
100, je enota skale centigrad maksimuma in se tako imenuje centiMax (krajše: cM). Oznake so 
pazljivo izbrane in postavljene tam, kjer zaznavno ležijo na razmernostni skali. Z razmernostno 
skalo lahko tako opisujemo razlike med rezultati v primerjavi druga z drugo (na primer 5 
odstotkov boljše ali 20 odstotkov slabše) ali pa je posamezen športnik pokazal 10-odstotno 
izboljšanje rezultatov v času enega leta. Skala je prav tako neprekinjena z razponom številk 
med 0 in 100, kar omogoča, da je bolj natančna (Borg in Love, 2017). 
 
Medtem ko se CR–10 zelo široko uporablja, je včasih smiselno uporabiti tudi CR–100 skalo, 
saj je ta bolj občutljiva. Predhodne raziskave, opravljene na podlagi zdravih udeležencev v 
cikličnih aktivnostih, so prikazale, da obe skali delujeta na podoben način. Imata namreč 
podobno potenco v potenčni funkciji; prav tako se je prikazala signifikantna korelacija pri 
ocenjevanju zasoplosti in utrujenosti nog. CR–100 podaja bolj fine ocene zaradi širšega nabora 
številk in tako lahko ponudi bolj točne ocene (Fanchini idr., 2016). Nekateri predlagajo to skalo 
kot nadomestek CR–10 skale za kvantificiranje notranje obremenitve, saj je zamenljiva s to 
skalo in lahko ponudi bolj natančne mere intenzivnosti vadbe in bolj točno mero okrevanja in 
oceno napora, kar pride prav raziskovalcem športa in različnim trenerjem. Različne raziskave 
so preučevale zamenljivost obeh skal; prikazale so zelo velike korelacije. 100-točkovna skala 
lahko ponudi bolj zanesljive podatke kot 10-točkovna skala oziroma lahko vsaj bolje ločuje 






Slika 3. Borgova centiMax (CR–100) skala. Povzeto po Borg in Kaijser, (2006). 
 
Slika 3 prikazuje definicije stopenj Borgove CR-100 centiMax skale. 
 
 
1.4 MEDIATORJI OCENE NAPORA  
 
Napor ni homogen koncept, ki ima zgolj en izvor, ampak na oceno napora vplivajo različni 
dejavniki, ki so jih opisovali mnogi avtorji. Ti mediatorji napora so različni in jih lahko 
razdelimo tako na notranje kot tudi na zunanje; opisali jih bomo v naslednjih podpoglavjih.  
 
Avtorica Elisabeth Borg (1998) kot dejavnike vpliva na oceno napora izpostavi in opiše okolje, 
prehrano in droge ter fiziološke in psihološke dejavnike: 
 
- Okolje: Fizični dejavniki okolja vključujejo višino, temperaturo okolja, glasbo in hrup 
ter pogoje okolja oziroma vremena, kot so hitrost vetra, vlaga in onesnaževala. Prav 
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tako ima poseben vpliv tudi družbeni kontekst, v katerem se izvaja vadba, saj deluje v 
skladu s fizičnimi dejavniki. 
 
- Prehrana in droge: Vpliv variacije vnosa hrane in tekočine glede na celotne kalorije ni 
tako znan in preučevan, kot bi moral biti. Poleg tega je potrebno podrobneje raziskati 
tudi uporabo poživil in sedativov ter njihove učinke na posameznikovo percepcijo 
napora.  
 
- Fiziološki dejavniki; Varianca glede na zaznane odgovore se ne more obrazložiti zgolj 
z enim ali nekaj preprostimi fiziološkimi dejavniki. Med dejavniki, ki so najbolj pogosto 
uporabljeni za obrazložitev te variance, so srčni utrip, VO2, laktat v krvi in mišicah, 
krvni pritisk, frekvenca dihanja, večja frekvenca ventilacije, kateholamini, mlečna 
kislina, sladkor v krvi, temperatura tkiva in EMG. Veliko fizioloških povezav je 
nezavednih reakcij; vseeno se nekatere lahko zavestno opazijo, kjer lahko izpostavimo 
srčni utrip, znoj in frekvenco in stopnjo dihanja. Ker ocene zaznanega napora vsakega 
posameznika dajo neposreden in oseben nivo intenzivnosti, niso najbolj pomembne 
absolutne fiziološke mere, kot je VO2, saj so relativne mere, povezane z vsakim 
posameznikom, bolj povezane z oceno napora in se lahko uporabijo za predvidevanje 
posameznikove absolutne intenzivnost percepcije. Tukaj lahko kot fiziološke dejavnike 
izpostavimo učinke spola, učinke starosti ter učinke kognitivnih zmožnosti:. 
 
• Učinek spola: Obstajajo raziskave, ki ugotavljajo razlike med spoloma glede 
ocene zaznanega napora. Pogosto je bilo ugotovljeno, da v enaki telesni vadbi 
ženske ocenjujejo napor višje kot moški; vseeno nekatere raziskave kažejo na 
to, da je na ergometru ta razlika izginila, ko so se relativne mere primerjale in se 
je intenzivnost vadbe popravila glede na delovno kapaciteto.  
• Učinek starosti: Starost je naslednji pomemben dejavnik, ki lahko vodi do 
velikih razlik v odgovorih ocene napora. Vseeno pa je, tako kot v primeru spola, 
glavni razlog teh razlik (vsak v primeru ergometra) izhajal iz razlik delovne 
kapacitete. Izjema tega pravila so otroci – v manjši meri zaradi somatskih 
dejavnikov, v večji meri pa zaradi kognitivnih dejavnikov in obnašanja pri 
ocenjevanju.  
• Učinek kognitivnih zmožnosti: Pri uporabi testa ocene napora ima od 5 do 15 
odstotkov anketiranih ljudi v normalni populaciji težave pri razumevanju 
navodil in pravilni uporabi skale. Vseeno obstaja malo raziskav, ki bi preučevale 
kognitivne težave v kontekstu ocenjevanja zaznanega napora. Izvedenih je bilo 
več raziskav, ki so preučevale druge modalnosti in uporabljale psihofizične 
metode, kot je na primer ocena magnitude. Te študije kažejo, da se ljudje ne 
razlikujejo zgolj v razumevanju navodil, ampak tudi v tem, kako uporabljajo 
številke. Pri percepciji in pravilni identifikaciji objektov in dogodkov so 




- Psihološki dejavniki: Ocena napora in njena variacija med posamezniki ni odvisna zgolj 
od intenzivnost vadbe in drugih fizičnih dejavnikov okolja in konteksta, ampak tudi od 
psiholoških dejavnikov. Večina variance zaznanega napora se lahko obrazloži s 
fizičnimi in fiziološkimi dejavniki; vseeno je velik del variance odvisen od drugih 
dejavnikov, še posebej psiholoških, kot so posameznikova motivacija, čustveno stanje 
in osebnost. 
 
• Motivacija: Motivacija posameznikov je pomemben psihološki dejavnik. 
Visoko motivirani ljudje, kot so športniki, pogosto podcenjujejo svoj zaznan 
napor v primerjavi z drugimi ljudmi. Niso zgolj ponosni na to, da so v formi in 
da delujejo na vrhuncu svoje zmogljivosti, ampak so tudi vajeni takega 
delovanja in imajo do njega pozitiven odnos.  
• Čustveno stanje: Stabilni čustveni dejavniki in počutja, kot so depresija, tesnoba, 
jeza in veselje, lahko tudi vplivajo na oceno zaznanega napora. To je še posebej 
očitno v nekaterih kliničnih primerih, ko se na primer posamezniki z boleznimi 
srca in pljuč bojijo tega, da bi se prenapeli. Pri posameznikih z depresijo se 
večina aktivnosti težko izvaja in posamezniki se lahko počutijo težke. Zdravi in 
aktivni ljudje, ki uživajo v vadbi, po drugi strani lahko sploh ne čutijo pravega 
napora, ampak podcenjujejo njegovo moč.  
• Osebnostni dejavniki: Več študij je ugotovilo, da osebnostni dejavniki vplivajo 
na oceno zaznanega napora. Nekatere ugotovitve kažejo na to, da so moški tipa 
A delovali na enakem nivoju kot ostali, ampak so podcenjevali oceno napora, 
ko so izvajali težje in zahtevnejše vaje.  
 
 
1.4.1 Temeljni mediacijski procesi 
 
Temeljni procesi, ki se med telesno dejavnostjo subjektivno opazujejo, so po naravi fiziološki, 
psihosocialni, povezani z dejavnostjo in simptomatični. V zadnjih 50 letih je znanje o zaznanem 
naporu eksponentno zrastlo – raziskave so preučevale številne vidike tega odgovora na vadbo; 







             Slika 4. Globalni pojasnjevalni model zaznanega napora. Povzeto po Haile, Gallagher in Robertson, 
(2015). 
 
Slika 4 prikazuje globalni pojasnjevalni model zaznanega napora, ki prikazuje notranje in 
zunanje mehanizme, na podlagi katerih nastane posameznikov odgovor na podlagi dražljaja 
vadbe. Mehanizmi fizičnega napora so fiziološki, psihosocialni, povezani z zmogljivostjo in 
simptomatski procesi, ki jih posameznik subjektivno meri med telesno dejavnostjo. Ti 
mediatorji skupinsko in interaktivno oblikujejo odgovore posameznika na to, kako ocenjuje 
svoj zaznan napor (Haile idr., 2015). 
 
 
1.4.2 Fiziološki mediatorji 
 
Fiziološki mediatorji ocene fizičnega napora se lahko razdelijo na dihalno, metabolno, periferno 
in nespecifično kategorijo (Haile idr., 2015): 
 
• Respiratorno-metabolni fiziološki mediatorji vključujejo tiste procese, na katere vpliva 
aerobna metabolna zahteva med telesno dejavnostjo. Ti mediatorji vključujejo pljučno 
ventilacijo, VO2, proizvodnjo ogljikovega dioksida, srčni utrip in podobno.  
• Periferni fiziološki mediatorji vključujejo dejavnike, kot so presnovna acidoza (pH, 
mlečna kislina), pretok krvi v mišicah, tip mišičnega tkiva in prisotnost glikogena, 
glukoza v plazmi, koncentracija prostih maščobnih kislin in podobno.  
Nespecifični fiziološki mediatorji vključujejo sistemske pojave, ki se dogajajo med 




1.4.3 Psihosocialni mediatorji 
 
Fiziološki mediatorji napora običajno delujejo enako za vse posameznike in so eden glavnih 
temeljev raziskovanja ocene napora od takrat, ko se je ta disciplina pričela razvijati. Vseeno pa 
interes prebuja eksperimentalno raziskovanje, osredotočeno na identifikacijo psihosocialnih 
mediatorjev, ki vodijo do razlik med posamezniki glede na ocene zaznanega napora. 
Psihosocialni mediatorji ocene napora se lahko razdelijo na štiri ločene klasifikacije, ki so 
afektivni in kognitivni mediatorji, mediatorji procesa percepcije in družbeni in situacijski 
mediatorji (Haile idr., 2015): 
  
- afektivni mediatorji so povezani s čustvi in stanjem razpoloženja, kar vključuje tesnobo, 
depresijo ter introvertiranost in ekstrovertiranost;  
- kognitivni mediatorji, ki vključujejo asociacijo/disosiacijo, samoučinkovitost in tip 
osebnosti;  
- mediatorji procesa percepcije, ki vključujejo toleranco za bolečino, somatsko 
percepcijo, ter spreminjane in zmanjševanje percepcije;  
- družbeni in situacijski mediatorji, ki vključujejo glasbo, spol ocenjevalca in 
administratorja in družbeno okolje.  
 
Nedavno so kot odziv na vadbo na pomembnosti dobili afektivni odzivi, ki so povezani z oceno 
napora. Delo Ekkakakisa (2003) je poudarilo afekt kot enega od potencialnih dejavnikov, ki 
vplivajo na pričetek in ohranjanje telesne dejavnosti. Afektivni odziv je posledično eden 
glavnih obravnavanih spremenljivk. 
 
 
1.4.4 Mediatorji, povezani z zmogljivostjo 
 
Mediatorji, ki so v kontekstu fizičnega napora povezani z zmogljivostjo, se lahko definirajo kot 
spremenljivke, ki opisujejo in nudijo povratne informacije o intenzivnosti vadbe in 
predvidevajo o rezultatih vadbe. Te mediatorje lahko merijo trenerji ali soigralci ali pa se 
opazujejo s pomočjo ure ali digitalnega prikaza vadbene naprave. Na oceno napora lahko 
vplivajo spremenljivke, kot so čas ali razdalja premikanja, preostali čas ali razdalja, hitrost in 
celo karakteristike tekmovalčeve zmogljivosti (Haile idr., 2015). 
 
 
1.4.5 Simptomi stresa 
 
Simptomi napora so končni zunanji prikazi notranjih fizioloških in psiholoških procesov, ki jih 
posameznik doživlja v okviru telesne dejavnosti in vadbe. Fiziološki in psihološki mediatorji 
ter/ali mediatorji, povezani z zmogljivostjo, so unikatno integrirani tako, da so simptomi napora 
povezani s posameznikovim zavestnim poročanjem o naporu. Simptomi napora se lahko delijo 




• somatski simptomi: najbolj poudarjen somatski simptom napora je utrujenost; prav zato 
je to tudi primarni izraz v definiciji ocene napora. Ostali somatski simptomi, ki jih 
posameznik med različnimi vadbami čuti v različni intenzivnosti, so bolečina, krči, 
bolečine mišic in sklepov, občutki teže in zasoplosti;  
• psihološki simptomi: Psihološki simptomi, ki lahko neposredno vplivajo na oceno 
napora, vključujejo odlašanje in nizko motivacijo. 
 
 
1.5 DOSEDANJE RAZISKAVE OCENE NAPORA Z BORGOVO LESTVICO 
 
Z razmernostno skalo, kot so Borgove skale, lahko športnik meri različne simptome, kot so 
zasoplost, mišična utrujenost in bolečina; primerjave se ne ustavijo tukaj. Z Borgovimi skalami 
se lahko meri mnogo več; primerjave se lahko naredijo v in med veliko različnimi športi (Borg 
in Love, 2017). V tem poglavju bomo prikazali nekaj različnih aplikacij Borgovih skal za 
merjenje ocene napora v različnih športih in tudi v rokometu.  
 
 
1.5.1 Ocena napora v rokometu  
 
Avtorji Cuadrado-Reyes idr. (2012) so želeli preučiti uporabnost ocene napora z dveh 
perspektiv – ocena napora pomaga trenerjem pri nadzorovanju trenažne obremenitve v 
moštvenih športih v sezoni; to je uporabno orodje za vsakodnevno nadzorovanje in načrtovanje 
treninga, ki ga izvajajo trenerji. V raziskavi je sodelovalo 13 španskih rokometašev; raziskava 
se je izvajala skozi celotno sezono. Rezultati kažejo na to, da je ocena napora dober indikator 
trenažne obremenitve v moštvenih športih; prav tako je to veljaven način za primerjavo 
zahtevnosti, ki jih načrtujejo trenerji (RPEp) z dejanskimi vrednostmi (RPEg). Avtorji sklepajo, 
da je ocena napora zanesljiva in neinvazivna mera za nadzorovanje trenažne obremenitve in 
pomaga oceniti telesno pripravljenost igralcev v času sezone. 
 
Študija avtorjev Stojiljković idr. (2020) je bila preučiti vpliv velikosti ekipe na akutne fiziološke 
in zaznavne zahteve ter zahteve aktivnosti pri rekreacijskem rokometu, da bi se ponudilo boljše 
razumevanje potenciala rekreacijskega rokometa za dosego zdravstvenih učinkov. V raziskavi 
je sodelovalo 22 aktivnih rokometašev, ki so igrali rokomet v skupini treh, štirih in petih 
igralcev v treh različnih serijah; tem serijam so sledile različne meritve. Med drugim se je merila 
ocena napora, kjer so avtorji ugotovili, da igra s tremi igralci izzove večjo oceno napora kot 
igra s petimi igralci. 
 
Uzelac-Šćiran in Vučetić (2017) poročata o tem, da je rokomet zahteven šport, v katerem igra 
anaerobni prag pomembno vlogo. Čeprav se testi o tem navadno izvedejo v laboratoriju pa se 
ga lahko oceni tudi z oceno napora. Cilj njune raziskave je bil določiti možne razlike med 
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ocenjevanjem anaerobnega praga v laboratoriju in s pomočjo Borgove 6–20 skale s pomočjo 
igralcev na različnih pozicijah. V raziskavi je sodeloval vzorec 17 elitnih hrvaških rokometašev; 
avtorji so prikazali, da pomanjkanje statistično značilnih razlik potrjuje to, da je mogoče oceniti 
anaerobni prag s pomočjo ocene napora.  
 
Namen študije avtorjev Fernández-Castanys, Chirosa Ríos in Chirosa Ríos (2002) je bil 
preučiti, ali so ocene napora veljaven indikator pri nadzorovanju nivoja intenzivnosti treninga 
v moštvenem športu. Pri tem je sodelovalo 10 rokometašev (španske moške druge lige, ki so v 
študiji sodelovali prostovoljno. Pri različnih nivojih intenzivnosti se je med drugim preučevalo 
tudi oceno napora po Borgovi 6–20 skali. Avtorji so prikazali, da je ocena napora veljaven 
parameter pri nadziranju intenzivnosti vadbe v moštvenih športih, kot je rokomet. 
 
Avtorji Nuño idr. (2016) so želeli ugotoviti, ali napor, ocenjen z Borgovo 6–20 lestvico, vpliva 
na točnost in hitrost meta v skupinskem rokometu. V študiji je sodelovalo 20 moških 
rokometašev enega moštva; rezultati podpirajo to, da se zmanjša točnost meta in hitrost meta s 
tem, ko narašča fiziološka utrujenost. Ti spremenljivki sta se pričeli zmanjševati, ko so bile 
ocene napora visoke ali zelo visoke. Avtorji ponudijo predlog, da bi se rezultati lahko uporabili 
za to, da bi se razvili programi treniranja, ki bi učili igralce, kako identificirati prag napora in 
se spopadati z učinki utrujenosti v kritičnih trenutkih, ki se pojavijo med igro. 
 
Cilj študije avtorjev Abade idr. (2014) je bil ugotoviti akutne učinke programov treninga moči 
na ocenjene in fiziološke odgovore v igralnih oblikah. V študiji je sodelovalo 12 rokometašev; 
merilo se je njihov srčni utrip in napor z in brez predhodnega treninga moči v igrah s tremi 
igralci in v igrah s šestimi igralci. Rezultati študije kažejo na to, da je trening moči povišal čas 
nad 90 % maksimalnega srčnega utripa in oceno napora; prav tako je trening moči povečal 
vrednosti srčnega utripa in ocene napora v igri s tremi igralci. Tako vključevanje treninga moči 
poveča zunanjo obremenitev in srčni utrip; trenerji bi morali vključevati trening moči, da bi se 
povečala obremenitev med igrami s šestimi igralci in da bi se razvila aerobna zmogljivost med 
igro s tremi igralci. 
 
 
1.5.2 V drugih športih  
 
Ceci, Borg, Borg in Johansson (1986, v Borg in Love, 2017) so primerjali napor nog in prsnega 
koša za alpsko smučanje in za tek na smučeh. Avtorji so prikazali, da je bil pri alpskem 
smučanju napor nog na Borgovi CR–10 skali blizu ocene 7 (»zelo močno«) in da je bil napor 
prsnega koša ocenjen kot 70 % napora, ocenjenega pri nogah. Pri teku na smučeh je bil večji 
napor pri prsnem košu (s povprečno oceno blizu 8) in je bil skoraj dvakratni leg naporu. Borg 
in Love (2017) pri tem poudarjata, da se zaradi razmernostnih lastnosti skale lahko ustvarijo 
profili simptomov, ki kažejo na odnose z drugimi simptomi. Prav tako se lahko ustvarijo indeksi 
simptomov za primerjavo dveh simptomov, kot je na primer zasoplost in leg napor med vadbo 




V študiji avtorjev Clemente, Sanches, Moleiro, Gomes in Lima (2020) so avtorji uporabili 
Borgovo 6–20 skalo in jo primerjali s frekvenco tehničnih dejanj na minuto v skupinah 
nogometašev v skupini pod 14 let in pod 16 let ter za primerjavo različnih velikosti igralne 
skupine v enakih starostnih skupinah iz istega kluba. Tako so igrale različne velikosti skupin (1 
x 1, 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4 in 5 x 5) dvakrat na enakem terenu; te so se primerjale glede na Borgovo 
6–20 skalo in tehnična dejanja. Ugotovitve kažejo, da je največji format igralne skupine (5 x 5) 
najbolj povečal oceno napora v primerjavi z ostalimi manjšimi. Tako avtorji zaključujejo, da je 
na tehnična dejanja in oceno napora bolj vplival format igre kot starostna skupina.  
 
Namen študije avtorjev Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi in Marcora (2004) je bil uporabiti 
mero serijske ocene napora za kvantificiranje notranje trenažne obremenitve in ugotoviti 
povezave z različnimi metodami za določanje notranje trenažne obremenitve na podlagi srčnega 
utripa. Tako so avtorji na podlagi analiz pri 19 igralcih nogometa, povprečno starih 17 let, 
ugotovili, da je serijska ocena napora dober indikator splošne notranje ocene napora pri 
nogometaših. Avtorji poudarjajo, da ta metoda ne zahteva drage opreme in je zelo učinkovita 




1.6 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Sodoben tekmovalni in vrhunski šport je postal izjemno zahteven. Veliko število (obseg) 
treningov ter intenzivnost obremenitve so postavile tako tekmovalce kot tudi trenerje pred 
zapletena vprašanja. Temu problemu se ni izognil niti rokomet, ki v zadnjih letih zaradi velikega 
števila treningov in tekem postaja za igralce vse bolj obremenjujoč. Mnogokrat trenerji 
spregledajo pomen ocenjevanja oz. vrednotenja obremenitve igralcev. Zanašajo se na 
subjektivno presojo ter na izkušnje. Rutinski vsakoletni ali vsako-sezonski programi dela so  
lahko trenerjem v pomoč ob primerjavi načrtovanega ali izvedenega dela ter doseženega 
rezultata. Zagotovo lahko izkušeni trenerji z leti dokaj dobro izpilijo občutek o učinkih obsega 
in intenzivnosti treninga na igralčevo športno formo oz. njegovo stanje. Ob vseh obveznostih, 
ki jih ima trener skupaj s svojimi pomočniki, pa se mnogokrat izgubi pregled nad psihofizičnim 
stanjem igralcev. Še posebej to velja za športne igre, kjer je potrebno kontrolirati veliko število 
igralcev in veliko število dejavnikov. Ti so mnogokrat zelo različni glede na raven razvitosti 
različnih sposobnosti. Največkrat igralci tudi zelo različno prenašajo trenažne obremenitve, ki 
v rokometu dostikrat niso dovolj individualizirane. Tovrstni problemi se najbolj  očitno 
pojavljajo v nekaterih najbolj kritičnih delih sezone – v pripravljalnem delu sezone, ko so po 
navadi obremenitve še posebej visoke ali pa v tekmovalnem delu sezone, ko se igralci bistveno 
razlikujejo glede obremenitev na tekmah (Šibila, 2020). Ob nepravilni obremenitvi (preobsežni 
in preveč intenzivni) pa lahko pride do negativnih posledic, ki jih največkrat zajamemo v pojem 
»pretreniranost«. Po drugi strani pa v praksi srečamo tudi nasprotni pristop, ki zagovarja manj 
treninga oz. obremenitve – s ciljem, da bi se izognili negativnim učinkom preobsežnega in 
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vsebinsko slabo izbranega treninga - predvsem upadu zmogljivosti in poškodbam. Tak pristop 
pa lahko vodi do neoptimalnega razvoja športnikovih zmogljivosti v smislu premajhnega dviga 
sposobnosti in slabe prilagoditve na tekmovalne zahteve (Šibila, 2020). 
 
Cilji so ugotoviti:  
- povprečne vrednosti ocen napora rokometašev na treningih in tekmah s pomočjo 
Borgove CR-10 skale in morebitne razlike med tedenskimi cikli v 6-tedenskem 
obdobju; 
- morebitna neskladja v priporočenih razmerjih med akutno in kronično obremenitvijo pri 
rokometaših med tedenskimi cikli v 8-tedenskem obdobju; 
- na podlagi dobljenih rezultatov podati praktične smernice za uporabo vrednotenja 
obremenitve rokometašev na treningih in tekmah s pomočjo Borgove CR-10 skale. 
 
Hipoteze: 
H1: Število arbitrarnih enot kot pokazateljev obremenitve na treningu rokometašev na 
posameznem treningu, ki ga bomo spremljali v povprečju ne presega 600 enot. 
H2: Število arbitrarnih enot kot pokazateljev obremenitve na treningu rokometašev v 
posameznem tedenskem mikro-ciklu, ki ga bomo spremljali v povprečju ne presega 2000 enot. 
H3: Razmerje med akutno in kronično obremenitvijo se v vseh spremljanih tedenskih mikro-


























Pri izdelavi magistrskega dela smo si pomagali z analiziranjem, primerjanjem in povezovanjem 
domače in tuje strokovne literature s področja športa in rokometa; hkrati je bila vsebina gradiva 





V vzorec preizkušancev so bili uvrščeni igralci članskega moštva RK Sevnica, ki v sezoni 
2020/21 nastopa v 1B državni slovenski rokometni ligi; v vzorec je bilo torej vključenih 16 
igralcev, ki so imeli pravico nastopa v omenjenem tekmovanju. Povprečna starost igralcev je 
bila 23,7 let, povprečna telesna višina 184,4 cm in povprečna telesna masa 84,6 kg.  
 
 
2.2 PRIPOMOČKI  
 
Za ugotavljanje ocen obremenitev igralcev med treningom in tekmo je bila uporabljena 
Borgova CR-10 skala v pisni (na papirju) obliki. Pridobljene podatke smo obdelali s pomočjo 
računalniškega programa Microsoft Excel 2013 in SPSS, verzija 22.0. 
 
 
2.3 POSTOPKI  
 
Vsak igralec je po koncu treninga ali tekme izpolnil poseben formular (obkrožil ustrezno 
številko), na katerem so bile tekstovno in barvno predstavljene stopnje napora. Vsi zbrani 
podatki so se vnašali v MS Excelovo tabelo in s pomočjo tega programa so se tudi izračunavala 
dnevna in tedenska povprečja za posameznega igralca in celotno ekipo. Nato se je s pomočjo 
posebnih formul opravil izračun: 
 
• števila t. i. arbitrarnih enot za posamezni trening in tedenski mikro-cikel (ocena napora 
pomnožena z minutami trajanja treninga), 
• razmerja med t. i. akutno in kronično obremenitvijo igralcev (število arbitrarnih enot 
aktualnega tedenskega mikro-cikla/število arbitrarnih enot predhodnega tedenskega mikro-
cikla), 
• indeksa monotonije treninga (tedensko povprečje obremenitve/standardni odklon), 
• indeksa trenažnega napora (tedenska obremenitev izražena v arbitrarnih enotah pomnožena 
z indeksom monotonije). 
 
Uporabili smo izračune frekvenc, odstotkov, standardnih odklonov in povprečnih vrednosti. Za 
primerjavo povprečnih vrednosti vzorca glede na hipotetično vrednost smo uporabili 
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enovzorčni t-test. Statistična značilnost je znašala 0,05. Če je bila vrednost statistične 
značilnosti p manjša ali enaka kot 0,05 (p ≤ 0,05), smo ničelno hipotezo o povprečjih vzorca 
zavrnili pri stopnji tveganja 5 %. 
 
Dobljene rezultate smo prikazali s pomočjo grafov in tabel. Pri obdelavi podatkov smo 







Eksperimentalni del našega dela je bil sestavljen iz spremljanja obremenitve in napora 
rokometašev v času 6-tedenskega cikla treningov s pomočjo Borgove CR 10 skale. Vsak izmed 




3.1 REZULTATI ŠTEVILA ARBITRARNIH ENOT ZA VSAK TRENING 
POSEBEJ  
 
Prikazali smo število doseženih arbitrarnih enot (AE) ekipnega povprečja (povprečje vseh 16 
igralcev v ekipi) za vsak trening v tednu posebej. Rezultati so bili navedeni za vseh 6 tednov 
(tabela 1, 2, 3, 4, 5, 6 in slika 1). Za vsak trening smo s pomočjo eno-vzorčnega t-testa preverili, 
ali je bilo povprečje statistično enako 𝜇0 = 600 AE.  
 
Podatke smo najprej prikazali na skupnem grafu (slika 1) tako, da smo prikazali ekipna 
povprečja in standardne odklone posameznega treninga (z barvo smo obarvali posamezne 
tedne). Na grafu se je lepo videlo, da je število arbitrarnih enot padalo s treningom od prvega 
proti zadnjemu in da pri prvem treningu tudi pri upoštevanju standardnih odklonov igralci oz. 
njihove vrednost nikoli niso presegale vrednosti 600 arbitrarnih enot; v tretjem, četrtem in 
petem treningu so bile povprečne vrednosti pod mejo 600 arbitrarnih enot. 
 
 
Slika 5. Število AE na treningu za vseh 6 tednov (ekipna povprečja) 
 




Ničelno hipotezo 𝜇0 = 600 AE smo v prvem tednu potrdili le za drugi trening; za ostale treninge 
je nismo mogli potrditi (p < 0,001). Pri prvem treningu je v povprečju število arbitrarnih enot 
presegalo mejo 600 (𝑀 > 600 AE), pri tretjem, četrtem in petem treningu pa je bilo to povprečje 
pod mejo 600 (𝑀 < 600 AE).  
 
Tabela 3 
Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 1. teden in rezultati t-testa 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 697,50 77,071 5,060 ,001 
Število arbitrarnih enot  16 590,63 92,770  -,404 ,692 
Število arbitrarnih enot  16 472,50 101,292 -5,035 ,001 
Število arbitrarnih enot  16 303,75 86,168 -13,752 ,001 
Število arbitrarnih enot  16 201,56 35,904 -44,390  ,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 3 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 
nam prikazuje število arbitrarnih enot v prvem tednu. 
 
Ničelno hipotezo 𝜇0 = 600 AE smo lahko v drugem tednu potrdili le za drugi trening; za ostale 
treninge je nismo mogli potrditi (p < 0,001). Pri prvem treningu je v povprečju število 
arbitrarnih enot presegalo mejo 600 arbitrarnih enot (𝑀 > 600 AE), pri tretjem, četrtem in 
petem treningu pa je bilo to povprečje arbitrarnih enot pod mejo 600 (𝑀 < 600 AE).  
 
Tabela 4 
Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 2. teden in rezultati t-testa 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 720,00 65,727 7,303 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 613,13 67,500 ,778 ,449 
Število arbitrarnih enot  16 506,25 79,656 -4,708 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 365,63 69,471 -13,495 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 140,63 53,910 -34,085 < 0,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 4 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 
nam prikazuje število arbitrarnih enot v drugem tednu. 
 
Ničelno hipotezo 𝜇0 = 600 AE v tretjem tednu nismo mogli potrditi pri treningu 1, 3, 4, 5 (p < 
0,001); lahko pa smo jo potrdili pri drugem treningu. Pri prvem treningu je število arbitrarnih 
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enot v povprečju presegalo mejo 600 (𝑀 > 600 AE), pri tretjem, četrtem in petem treningu pa 
je bilo to povprečje arbitrarnih enot pod mejo 600 (𝑀 < 600 AE). 
  
Tabela 5 
Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 3. teden in rezultati t-testa 
 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 731,25 64,692 8,115 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 607,50 77,071 ,389  ,703 
Število arbitrarnih enot  16 506,25 79,656 -4,708 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 399,38 73,255 -10,955 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 168,75 51,235 -33,669 < 0,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 5 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 
nam prikazuje število arbitrarnih enot v tretjem tednu. 
 
Ničelno hipotezo 𝜇 = 600 AE v četrtem tednu nismo mogli potrditi za noben trening. Pri prvem 
in drugem treningu je v povprečju število arbitrarnih enot preseglo mejo 600 (𝑀 > 600 AE); 




Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 4. teden in rezultati t-testa 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 742,50 61,482 9,271 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 641,25 64,692  2,551 ,022 
Število arbitrarnih enot  16 466,88 67,500 -7,889 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 455,63 83,584 -6,909 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 154,69 51,006 -34,923 < 0,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 6 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 
nam prikazuje število arbitrarnih enot v četrtem tednu. 
 
Ničelno hipotezo μ_0= 600 AE v petem tednu nismo mogli potrditi za noben trening (p < 0,001 
za prvi, tretji, četrti in peti trening ter tudi drugi trening). Pri prvem in drugem treningu je v 
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povprečju število AE preseglo mejo 600 (M> 600 AE), pri tretjem, četrtem in petem treningu 
pa je bilo povprečje AE pod mejo 600 (M< 600 AE). 
 
Tabela 7 
Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 5. teden in rezultati t-testa 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 708,75 64,69 6,72 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 731,25 72,56 7,24 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 461,25 72,56 -7,65 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 354,38 69,47 14,14 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 159,38 60,47 -29,15  < 0,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 7 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 
nam prikazuje število arbitrarnih enot v petem tednu. 
 
Ničelno hipotezo 𝜇0 = 600 AE v šestem tednu nismo mogli potrditi za noben trening. Pri prvem 
in drugem treningu je v povprečju število AE presegalo mejo 600 (𝜇 > 600 AE), pri tretjem, 
četrtem in petem treningu pa je bilo povprečje AE pod mejo 600 (𝜇 < 600 AE).  
 
Tabela 8 
Število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka – 6. teden in rezultati t-testa 
Spremenljivka n M SD t  p 
Število arbitrarnih enot  16 720,00 73,485 6,532 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 680,63 73,255 4,402 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 399,38 80,289 -9,995 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 360,00 73,485 -13,064 < 0,001 
Število arbitrarnih enot  16 196,88 71,807 -22,456 < 0,001 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 
Tabela 8 prikazuje število arbitrarnih enot po dnevih od ponedeljka do petka. Zgornja tabela 







3.2 VSOTA DOSEŽENIH ARBITRARNIH ENOT V TEDENSKEM MIKRO-
CIKLU 
 
V nadaljevanju smo prikazali število doseženih arbitrarnih enot v tedenskem mikrociklu (vsota 
vseh 5 treningov) in s pomočjo enovzorčnega t-testa preverili, ali so bile v povprečju enake 
𝜇0 = 2000. Podatke smo prikazali v tabeli 7 in na sliki 2. V tabeli 7 smo ugotovili, da smo za 
vseh šest tednov zavrnili hipotezo H0: 𝜇0 = 2000 in sprejeli alternativno hipotezo H,alter = 




Število doseženih arbitrarnih enot v celotnem tedenskem mikro-ciklu in rezultati t-testa 
 











1. teden  16 2265,
93 
206,28 6,53 < 0,001 
265,94 156,02 375,86 
2. teden  16 2345,
62 
170,83 4,40 < 0,001 
345,63 254,59 436,66 
3. teden  16 2413,
12 
191,45 8,63 < 0,001 
413,13 311,10 515,15 
4. teden  16 2460,
93 
144,85 12,73 < 0,001 
460,94 383,75 538,13 
5. teden  16 2415,
34 
145,43 11,41 < 0,001 
415,00 337,51 492,49 
6. teden  16 2356,
87 
171,66 8,32 < 0,001 
356,88 265,42 448,33  
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 







Slika 6. Tedenska vsota arbitrarnih enot (povprečje celotne ekipe) 
 
Slika 6 prikazuje tedensko vsoto arbitrarnih enot glede na povprečje celotne ekipe. 
 
 
3.3 ŠTEVILO ARBITRARNIH ENOT NA TEKMAH  
 
V nadaljevanju smo za vsak teden posebej pokazali število doseženih arbitrarnih enot na 
tekmah. Rezultati smo prikazali v tabeli 8 spodaj. Ugotovili smo, da je bilo ekipno povprečje 
arbitrarnih enot v okolici 400 arbitrarnih enot. Povprečja so se pri upoštevanju standardnih 
odklonov AE med različnimi prekrivala med seboj, zato smo sklenili, da je bilo povprečno 
število arbitrarnih enot na tekmah relativno podobno. Opazili smo, da so bila odstopanja 
relativno visoka, standardni odkloni na tekmah pa so bili višji kot na treningih, kar pomeni, da 
se je število AE igralcev v ekipi na tekmah bolj razlikovalo kot na treningih. Opozorimo, da v 
zadnjem, 6. tednu (19. 10. – 24. 10.) tekme ni bilo. 
 
Tabela 10 
Število arbitrarnih enot na tekmah 
 
Teden n M SD 
1. teden (14. 9.-19. 9.) 16 453,75 162,44 




















5. teden (12. 10. – 17. 10.) 16 431,25 153,70 
Celotno obdobje 80 426,84 171,33 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon 
 
Tabela 10 prikazuje število arbitrarnih enot na tekmah. 
 
 
Slika 7. Število arbitrarnih enot na tekmah (ekipno povprečje) 
 
Slika 7 prikazuje število arbitrarnih enot na tekmah glede na ekipno povprečje. 
 
 
3.4 RAZMERJE MED T. I. AKUTNO IN KRONIČNO OBREMENITVIJO 
IGRALCEV 
 
Za vsakega igralca posebej smo izračunali razmerja med t. i. akutno in kronično obremenitvijo. 
Izračunali smo ga tako, da smo izračunali razmerje vsote AE aktualnega tedenskega mikro-
cikla z vsoto AE predhodnega tedenskega mikrocikla. Za prvi teden razmerje med t. i. akutno 




Prikazali smo tedensko ekipno povprečje na sliki 3 in tabeli 9 spodaj od drugega tedna naprej. 
Na sliki 4 smo lahko vidimo, da je razmerje med t. i. akutno in kronično obremenitvijo igralcev 




Slika 8. Razmerje med t. i. akutno in kronično obremenitvijo igralcev 
 
Slika 8 prikazuje razmerje med akutno in kronično obremenitvijo igralcev. Prikazani so vsi 
razen prvega tedna, ker za prvi teden razmerja nismo mogli izračunati. 
 
S pomočjo enovzorčnega t-testa smo testirali, ali je ekipna povprečna vrednost razmerja med t. 
i. akutno in kronično obremenitvijo igralcev v povprečju znašala μ_0=1. Ugotovili smo, da smo 
lahko za vsak teden potrdili ničelno hipotezo H0: μ_0=1 (p > 0,05 za vseh 5 tednov). Ekipno 
razmerje med t. i. akutno in kronično obremenitvijo je bilo v povprečju enako 1; odstopanja so 
bila relativno majhna. 
 
Tabela 11 
Razmerja med t. i. akutno in kronično obremenitvijo (ekipno povprečje) in rezultati t-testa 
Teden n M SD t p 
2. teden (21. 9. – 22. 
9.) 
16 1,05 ,16 1,20 0,25 
3. teden (28. 9. – 3. 
10.) 
16 1,03 ,11 1,22 0,24 
4. teden (5. 10. – 10. 
10.)  
16 1,02 ,08 1,12 0,28 
































Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; t = t-test; p = 
statistična značilnost 
 




3.5 INDEKS MONOTONIJE TRENINGA 
 
Za vsak teden posebej smo prikazali ekipno povprečje indeksa monotonije treninga, ki smo ga 
izračunali kot razmerje med povprečjem tedenskega mikrocikla (število doseženih AE, 
povprečena preko 5 treningov) in standardnim odklonom izračunanega povprečja tedenskega 
makrocikla. 
 
Pred izračunom indeksa monotonije treninga smo prikazali povprečja doseženih AE na 5 
treningih (tabela 10) in standardne odklone tedenskega povprečja (tabela 11), ki smo jih za vsak 
teden posebej, podobno kot pri drugih poglavjih, povprečili glede na celotno ekipo. Ekipna 
povprečja arbitrarnih enot na teden za prvih 5 tednov so si bila podobna in so znašala (M ≈
470 𝐴𝐸 ). Največje tedensko povprečje AE je v povprečju ekipa dosegla v 4. tednu, in sicer M 
= 292,18 AE; SD = 29,92. 
 
Tabela 12 
Tedensko povprečje arbitrarnih enot (povprečno po celotni ekipi) 
Teden n M SD 
1. teden (14. 9. – 19. 9.)  16 453,19 41,26 
2. teden (21. 9. – 22. 9.) 16 469,13 34,17 
3. teden (28. 9. – 3. 10.) 16 482,63 38,30 
4. teden (5. 10. – 10. 10.) 16 492,19 28,97 
5. teden (12. 10. – 17. 10.) 16 483,00 29,09 
6. teden (19. 10. – 24. 10.) 16 471,38 34,33 
Celotno obdobje 96 383,48 86,66 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon 
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Tabela 12 prikazuje povprečje arbitrarnih enot in sicer povprečno po celotni ekipi. 
 
Standardni odkloni tedenskega povprečja doseženih AE ekipe so znašali ≈ 200 𝐴𝐸. Najvišjo 
razpršenost AE na treningih so dosegli v 2. in 5. tednu (tabela 11). 
 
Tabela 13 




1. teden (14. 9. – 19. 9.)  16 192,34 
2. teden (21. 9. – 22. 9.) 16 208,53 
3. teden (28. 9. – 3. 10.) 16 198,85 
4. teden (5. 10. – 10. 10.) 16 206,26 
5. teden (12. 10. – 17. 10.) 16 223,35 
6. teden (19. 10. – 24. 10.) 16 207,84 
Celotno obdobje 96 216,83 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon 
 
Tabela 13 prikazuje tedenski standardni odklon arbitrarnih enot. Prikazano je ekipno povprečje. 
 
S pomočjo uporabe tedenskih povprečij AE in standardnega odklona tedenskih povprečij AE 
smo lahko za vsakega igralca posebej izračunali indeks monotonije treninga: 
𝐼𝑛𝑑𝑒𝑘𝑠 𝑚𝑜𝑛𝑜𝑡𝑜𝑛𝑖𝑗𝑒 𝑡𝑟𝑒𝑛𝑖𝑛𝑔𝑎 =
{𝑡𝑒𝑑𝑒𝑛𝑠𝑘𝑜 𝑝𝑜𝑣𝑝𝑟𝑒č𝑗𝑒 𝐴𝐸}
{𝑡𝑒𝑑𝑒𝑛𝑠𝑘𝑖 𝑠𝑡𝑎𝑛𝑑𝑎𝑟𝑑𝑛𝑖 𝑜𝑑𝑘𝑙𝑜𝑛 𝐴𝐸}
. 
 
Rezultate indeksa monotonije treninga smo prikazali za vsak teden posebej. Prikazali smo 
ekipno povprečje in standardni odklon indeksa monotonije treninga. Vidimo, da je bil indeks 
monotonije treninga za celotno ekipo v povprečju višji od 2.  
 
Tabela 14 
Indeks monotonije treninga (ekipno povprečje). 
Teden n M SD 
1. teden (14. 9. – 19. 9.)  16 2,39 0,39 
2. teden (21. 9. – 22. 9.) 16 2,27 0,22 
3. teden (28. 9. – 3. 10.) 16 2,44 0,23 
4. teden (5. 10. – 10. 10.) 16 2,44 0,39 
5. teden (12. 10. – 17. 10.) 16 2,18 0,23 
6. teden (19. 10. – 24. 10.) 16 2,30 0,32 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon 
 




Slika 9. Indeks monotonije treninga (ekipno povprečje) za vseh 6 tednov 
 
Slika 9 prikazuje indeks monotonije treninga glede na ekipno povprečje za vseh 6 tednov. 
 
 
3.6 INDEKS NAPORA 
 
Za vsak teden posebej smo prikazali tudi ekipno povprečje vrednosti indeksa napora, ki smo ga 
izračunali tako, da smo (tedensko) vsoto AE vsakega igralca pomnožili z njegovim indeksom 
monotonije treninga. 
 
Rezultate povprečnega indeksa napora za celotno ekipo (16 igralcev) za vsak teden posebej smo 
prikazali v tabeli 13. Ugotovili smo, da so se vrednosti indeksa napora v povprečju gibale med 
5000 in 6000; opazili smo relativno visoka odstopanja v ekipi: odstopanje je bilo najvišje v 
prvem (SD = 11396,80) in zadnjem tednu (SD = 1005,68). 
 
Tabela 15 
Indeks napora (ekipno povprečje) 
Teden n M SD 
1. teden (14.9. – 19. 9.)  16 5468,31 1196,80 
2. teden (21. 9. – 22. 9.) 16 5326,09 780,43 




















6. teden (19. 10. – 24. 10.) 16 5441,91 1005,61 
Celotno obdobje 96 5569,43 945,43 
Opombe: n = število odgovorov; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon 
 
Tabela 15 prikazuje indeks napora glede na ekipno povprečje. 
 
 
Slika 10. Indeks napora (ekipno povprečje) za vseh 6 tednov 
 











Hipoteza št. 1:  
 
H1: Število arbitrarnih enot kot pokazateljev obremenitve na treningu rokometašev na 
posameznem treningu, ki ga bomo spremljali, v povprečju ne presega 600 enot.  
 
Hipoteze H1 na podlagi rezultatov enovzorčnega t-testa v tabelah 1, 2, 3, 4, 5, 6 na splošno 
nismo mogli potrditi, saj smo pri vseh 6 tednih v prvih dveh treningih zaznali višje povprečje 
od 600 arbitrarnih enot. Na preostalih treningih je bilo povprečje pod 600 enot. 
 
Hipoteze H1 nismo mogli potrditi, saj je bilo število arbitrarnih enot močno odvisno od časa 
treninga (v začetku/koncu tedna) 
 
Hipoteza št. 2: 
 
H2: Število arbitrarnih enot kot pokazateljev obremenitve na treningu rokometašev v 
posameznem tedenskem mikro-ciklu, ki smo ga spremljali, v povprečju ne presega 2000 
enot.  
 
Hipotezo H2 smo s pomočjo enovzorčnega t-testa preverili za vsak teden posebej in ugotovili, 
da povprečje ocen napora rokometašev v posameznem tedenskem mikro-ciklu (5 treningov) 
statistično značilno presega 2000 AE (tabela 7) . 
 
Hipoteze H2 nismo mogli potrditi; lahko smo potrdili alternativno hipotezo. 
 
H2, alternativna: Število arbitrarnih enot kot pokazateljev obremenitve na treningu 
rokometašev v posameznem tedenskem mikro-ciklu, ki smo ga spremljali v povprečju presega 
2000 enot. 
 
Hipoteza št. 3: 
 
H3: Razmerje med akutno in kronično obremenitvijo je v vseh spremljanih tedenskih 
mikrociklih v območju med 0,8 in 1,3. 
  
Hipotezo H3 smo s pomočjo enovzorčnega t-testa preverili za vsak teden posebej (tabela 9) in 
ugotovili, da je statistično značilno povprečno razmerje med akutno in kronično obremenitvijo 
pri rokometaših v posameznih tedenskih mikro-ciklih v povprečju enako 𝜇 = 1. 
 




Trener je posamezne mikro-cikle (en trening v tednu) strukturiral tako, da so bile obremenitve 
v začetku tedna (ponedeljek in torek) višje od obremenitev na treningih, ki so se zgodili proti 
koncu tedna (četrtek, petek). Posledično so bile tudi ocene v začetku tedna višje. Razlog za višje 
obremenitve v začetku tedna je tudi vsebina treninga. Na začetku tedna so treningi namenjeni 
predvsem fizični pripravi in vzdrževanju telesne pripravljenosti, medtem ko so treningi proti 







Namen oz. proces treniranja je vseboval sistematično ponavljanje telesne vadbe z namenom 
spodbujanja notranjih odgovorov psihofiziološke obremenitve, ki izboljšujejo rezultate. Proces 
treningov je lahko nadzorovan s pomočjo meritev notranje ali zunanje trenažne obremenitve. V 
našem primeru so bili to sistematično sestavljeni treningi, ki jim je intenzivnost glede na 
pridobljene rezultate zaznanega napora vsakodnevno proti koncu tedna upadala. Trenažne 
obremenitve so bile na različnih treningih različne, kar je vodilo do tega, da so različni igralci 
občutili različne dražljaje pri zaznavanju napora.  
 
V raziskavi smo ugotovili, da se zaznan napor razlikuje od igralca do igralca. Odvisen je 
predvsem od njegove fizične pripravljenosti, počutja, dnevne forme ipd. Število arbitrarnih enot 
je v vseh 6 tednih v prvih dneh višje kot v ostalih dneh v tednu. Takšna ugotovitev se nam zdi 
logična, kajti intenzivnost treningov od ponedeljka do petka upada. To gre predvsem na račun 
tekem, ki so običajno konec tedna (petek ali sobota). Ugotovili smo tudi, da je število arbitrarnih 
enot močno odvisno od časa treninga (v začetku tedna traja trening dlje časa kot na koncu tedna, 
npr. v petek). 
 
Ugotovljeno je bilo, da statistično značilno povprečje rokometašev v posamezne mikro-ciklu 
(en teden) v povprečju presega 2000 enot, kar pomeni, da so bili treningi glede na posameznika 
zelo intenzivni. Ugotovili smo, da je statistično značilno povprečje za razmerje med akutno in 
kronično obremenitvijo v posameznih tednih (mikrociklih) enako 𝜇 = 1, kar pove, da je to 
razmerje v območju med 0,8 in 1,3. To pove, da ne prihaja do neskladij v priporočenih razmerjih 
med akutno in kronično obremenitvijo pri rokometaših med tedenskimi cikli v obdobju 6 
tednov. 
 
Rezultate magistrske naloge prikazujejo določena orodja, ki bodo lahko trenerjem v prihodnosti 
omogočala kakovosten nadzor treninga, morebitne korekcije v načrtovanju nadaljnjih 
aktivnosti ter individualizacijo glede na posameznikovo stanje. Pridobivanje ocen in njihova 
pretvorba v različne indekse (indeks monotonije treninga, indeks trenažnega napora) je 
relativno enostavno in priporočljivo za vsakega trenerja ne glede na to, ali dela z ekipami 
mlajših starostnih kategorij ali s člansko ekipo. Ugotovitve, opisane v delu, bodo uporabne tako 
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Trening 1: 90 min 
Trening 2: 90 min 
Trening 3: 90 min 
Trening 4: 90 min 
Trening 5: 75 min 
Tekma : 60 min 
 
